
 

 

บทท่ี  ๒ 

 
ภาวะตื่นรู้ในพระพุทธศาสนา 

 
เมื่อพระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงได้ตรัสรู้เป็นพระพุทธเจ้าแล้ว ด้วยพระเมตตากรุณาต่อ

มนุษย์และสัตว์ทั้งหลาย ซึ่งมีอวิชชาเป็นเครื่องครอบง าจิตใจ ไม่เข้าใจความจริงของสัจธรรม จึงทรง
ท าการเผยแผ่ค าสอนเพ่ือให้สัตว์ทั้งหลายเกิดปัญญาที่จะสามารถท าลายอวิชชา พัฒนาจิตใจเพ่ือให้
เกิดปัญญาน าไปสู่ความพ้นทุกข์ พ้นจากวัฏสงสารอันเป็นกองทุกข์แห่งนี้พระธรรมที่พระพุทธเจ้าทรง
แสดงครั้งแรกนั้นมีชื่อว่าธัมมจักกัปปวัตตนสูตร๒๗ทรงแสดงให้แก่ปัญจวัคคีย์ทั้ง ๕ ณ ป่าอิสิปตน
มฤคทายวัน ซึ่งเป็นพระสูตรที่พระพุทธองค์ทรงแสดงหลักการส าคัญของพระพุทธศาสนาไว้ ๓ 
ประเด็น คือ (๑) ทรงแสดงแนวทางที่ผิด ไร้ประโยชน์ เช่น กามสุขัลลิกานโยค การปฏิบัติที่พัวพันอยู่
กับกามสุข และอัตตกิลมถานุโยค การปฏิบัติที่ เป็นการทรมานตนให้ล าบาก ทั้ง ๒ แนวทาง              
เป็นวิธีการที่ผิด (๒) ทรงประกาศวิธีการใหม่ที่ทรงค้นพบด้วยพระองค์เอง ที่เรียกว่า มัชฌิมาปฎิปทา 
ซึ่งเป็นแนวปฏิบัติที่ประกอบด้วยองค์ประกอบส าคัญ ๘ ประการที่เรียกว่า มรรคมีองค์ ๘ คือ        
(๑)สัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ  (๒) สัมมาสังกัปปะ การด าริชอบ (๓) สัมมาวาจา การเจรจาชอบ         
(๔) สัมมากัมมันตะการกระท าชอบ (๕) สัมมาอาชีวะ การเลี้ยงชีพชอบ (๖) สัมมาวายามะ พยายาม
ชอบ (๗) สัมมาสติ การระลึกชอบ และ (๘) สัมมาสมาธิ การตั้งจิตมั่นชอบ โดยมรรคมีองค์แปด สรุป
เป็น ศีล สมาธิ ปัญญา (๓) ทรงแสดงการปฏิบัติตามแนวทางของมัชฌิมาเพ่ือท าให้รู้แจ้งซึ่งอริยสัจ ๔ 
นั้นคือ รู้จักทุกข์ รู้สาเหตุให้เกิดทุกข์ รู้อาการความดับทุกข์ และรู้วิธีการที่จะน าไปสู่ความดับทุกข์ ซึ่ง
ธรรมที่พระองค์ได้ทรงแสดงนี้ เป็นหลักธรรมแห่งการพัฒนาชีวิตและจิตจนไปสู่ขั้นสูงสุดนั่นคือ 
นิพพาน 

พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาที่ให้ความส าคัญเกี่ยวกับจิต เพราะจิตเป็นจุดเริ่มต้นแห่งการ
ประพฤติปฏิบัติ การกระท าการแสดงออกของมนุษย์และสัตว์ล้วนเกิดมาจากจิตทั้งสิ้น จิตที่ดีที่ฝึก
มาแล้วก็เกิดการกระท าดี ท าให้มีความสุข ตรงกันข้ามกับจิตที่มัวหมองมีแต่อกุศลก็แสดงออกมาไป
ในทางไม่ดี มนุษย์เป็นสัตว์ที่สามารถฝึกฝนจิตของตนเองได้ตามค าสอนขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้า
อันได้แก่อริยสัจ ๔ปฏิจจสมุปบาทและไตรลักษณ์หลักธรรมเหล่านี้ล้วนมุ่งหมายที่จะสอนให้บุคคล
เข้าใจถึงความเป็นจริงตามธรรมชาติของสรรพสิ่งโดยครอบคลุมค าสอนของพระพุทธเจ้าว่าด้วยสาเหตุ
ของปัญหาวิธีการแก้ไขปัญหาและการพัฒนาจิตใจมนุษย์ไว้อย่างชัดเจนความเข้าใจอย่างแจ่มแจ้งใน
หลักธรรมดังกล่าวท าให้บุคคลสามารถด าเนินชีวิตได้อย่างสอดคล้องกับความเป็นจริงหรืออีกนัยหนึ่ง
                                                           

๒๗วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๓/๒๐-๒๑. 



๑๒ 
 

 

ความรู้แจ้งในหลักธรรมเหล่านี้สามารถช่วยบรรเทาความทุกข์และยกระดับคุณภาพจิตใจของมนุษย์
ได้๒๘ สภาพจิตอันเป็นเป้าหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนาคือสภาพจิตที่เป็นพุทธะ คือมีสภาพที่ตื่นอยู่
เสมอและรู้ตามความเป็นจริงของชีวิต ดังที่ติช นัท ฮัน กล่าวว่า “พระพุทธศาสนาเป็นเรื่องของการตื่น
รู้แต่ความตื่นรู้ของพระพุทธเจ้าพระองค์เดียวไม่พอ ต้องอาศัยความตื่นรู้ (พุทธภาวะ) ของทุกคนร่วม
ด้วย นั่นคือเหตุผลที่ว่า การตื่นรู้เป็นเรื่องของส่วนรวม”๒๙ 

งานวิจัยนี้มุ่งเน้นการศึกษาไปที่จิตที่เรียกว่า ตื่นรู้หรือภาวะตื่นรู้ เพราะพฤติกรรมทุกอย่าง
ล้วนเกิดมาจากจิตทั้งสิ้น จิตที่มีปัญหาท าให้เกิดพฤติกรรมอันไม่เหมาะสม พฤติกรรมที่ไม่ดี จนท าให้
เกิดปัญหาต่างๆ ก่อความทุกข์ให้กับตัวเองและผู้อ่ืน ดังที่ดาไลลามะกล่าวว่า “ปัญหาของมนุษย์ทุก
วันนี้ คือความพร่องจิตวิญญาณ และการแก้ไขปัญหาของมนุษยชาติคือการปฏิวัติทางจิตวิญญาณ 
(Spiritual Revolution)”๓๐ รูปแบบการพัฒนาจิตของงานวิจัยนี้คือการน าเสนอในกรอบของภาวะตื่น
รู้วิลลิสฮาร์แมน แต่งหนังสือชื่อ “The 2007 Shift Report-Evidence of a World Transforming” 
ของสถาบันวิทยาศาสตร์แห่งการรู้ตื่น (The Institute of Noetic Sciences : IONS) ชี้ว่า “ทางออก
ส าหรับมนุษย์ชาติในภาวะที่สังคมมนุษย์ก าลังเข้าตาจน หรือก าลังตกอยู่ในหล่มความอับจนหรือความ
ติดตันทางปัญญา อย่างทุกวันนี้ซึ่งเป็นรากฐานของปัญญาที่วงการจิตตปัญญาเริ่มคนหาทางออก ด้วย
การสร้างภาวะรู้ตื่น”๓๑ ซึ่งภาวะแห่งการตื่นรู้มีรายละเอียดดังนี้ 

๒.๑ แนวคิดเกี่ยวกับภาวะตื่นรู ้

ภาวะตื่นรู้มาจากศัพท์ ๓ ค า มารวมกัน คือค าว่า ภาวะ+ตื่น+รู้  ค าว่า ภาวะใน
พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน ให้ความหมายว่า ความมี ความเป็น ความปรากฏ ๓๒มี
ความหมายใกล้เคียงกับค าว่า สภาวะ แต่แตกต่างกันตรงที่ภาวะนั้นหมายถึง ความมี ความเป็นและ
ความปรากฏขึ้นโดยการกระท าของมนุษย์ เช่น ภาวะโลกร้อน ภาวะเรือนกระจก ภาวะเศรษฐกิจ 
ภาวะสงคราม เป็นต้น แต่สภาวะนั้นเป็นการปรากฏขึ้นโดยธรรมชาติ เช่น สภาวะลมฟ้าอากาศ เป็น

                                                           
๒๘ชมพูนุทศรีจันทร์นิล, จติวิทยาแนวพุทธ: แนวทางเพื่อการเยียวยาและพัฒนาจิตใจมนุษย์,

วารสารวิชาการมหาวิทยาลัยหอการค้าไทย, ปีท่ี๒๙ฉบับท่ี๔(เดือนตุลาคม - ธันวาคม๒๕๕๒): ๑๘๘. 
๒๙ติช นัท ฮันห์, ปาฐกถาธรรม, แปลโดย ภิกษุณีนริามสิา ณ สถานปฏิบัติธรรมช่ัวคราวหมู่บ้านพลมั

ประเทศไทย อ.ปากช่อง จ.นครราชสีมา, (๒๘ พฤศจิกายน ๒๕๕๓). 
๓๐ประเวศ วะสี, “จิตวิญญาณในสังคมไทย”, ประชาไท, [ออนไลน]์, 

แหล่งที่มา:http://www.prachatai.com/journal/2009/09/25779 [๒ ธันวาคม ๒๕๕๘]. 
๓๑อ้างใน กันต์ สาระทิศ, การปฏิวัติทางจิตท่ีต่ืนรู้เบิกบานจะพลกิผันโลกทั้งใบ. 
๓๒ราชบัณฑติยสถาน, พจนานกุรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๔๒, (กรุงเทพมหานคร: นาน

มีบุ๊คส์พับลิเคชั่น, ๒๕๔๖), หนา้ ๖๑๖. 



๑๓ 
 

 

ต้น๓๓ เมื่อ ภาวะ รวมกับค าว่าตื่นรู้ จึงเป็นลักษณะความมีความเป็นความเป็นหรือความปรากฏแห่ง
การตื่นรู้ เป็นสิ่งที่ต้องให้เกิดขึ้นโดยมนุษย์ ไม่สามารถเกิดขึ้นเองได้โดยธรรมชาติ จ าเป็นต้องมีการ
ฝึกฝนปฏิบัติตามแนวทางขององค์พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ดังพุทธพจน์ที่ว่า “เหล่าพระสาวกของพระโค
ดมมีสติตั้งมั่นในพระพุทธเจ้าเป็นนิตย์ทั้งกลางวันและกลางคืนชื่อว่าตื่นด้วยดีอยู่เสมอ”๓๔ค าว่าตื่นรู้ มี
ลักษณะเป็นนามธรรม ซึ่งต้องใช้ค าเทียบเคียงอ่ืนๆ ซึ่งจะได้อธิบายในต่อไป 

๒.๑.๑ ความหมายของภาวะตื่นรู้ 
ค าว่า ภาวะตื่นรู้ เป็นค าที่เป็นลักษณะของจิตที่กล่าวได้ว่า เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน 

ลักษณะจิตดังกล่าวเป็นลักษณะที่เป็นนามธรรม คนธรรมดาสามัญชนที่ยังมีกิเลสครอบง าอยู่ไม่
สามารถที่จะเข้าใจ เพราะไม่มีลักษณะตัวอย่าง แต่ก็มีพระเถระและนักวิชาการผู้รู้บางท่านได้ให้
ความหมายของภาวะตื่นรู้ 

สาริศา  สัสสินทร๓๕ ได้ให้ความหมายของภาวะตื่นรู้ว่า ภาวะตื่นรู้ เป็นภาวะที่สมบูรณ์
ด้วยสติและสัมปชัญญะ เป็นการตื่นจากความหลง ตื่นจากมิจฉาทิฐิ ตื่นจากไสยภาวะทั้งปวง เป็น
สภาวะที่รู้ตัวทั่วพร้อมในร่างกายของคนว่าก าลังเคลื่อนไหวในอิริยาบถใด รู้ทั่วในอารมณ์ ความรู้สึก
ต่างๆ      ทีเ่กิดข้ึนในทุกปัจจุบันขณะ รู้ทั่วในความคิดต่างๆ ที่ก าลังเกิดขึ้นในจิตปัจจุบัน ไม่หลงไปใน
อดีตและไม่กังวลในอนาคต รู้ทั่วในสภาวธรรมทั้งหลายที่ปรากฏขึ้นอย่างเท่าทัน ภาวะตื่นรู้ไม่ใช่
อาการตื่นในลักษณะที่เป็นการตื่นนอน เป็นการตื่นด้วยสัมมาปัญญา คือตื่นด้วยและรู้ด้ วย ซึ่งเป็น
ความบริบูรณ์ของสติและสัมปชัญญะนั่นเอง ผู้ที่แม้จะตื่นตัวแต่ไม่รู้ในปัจจุบันขณะ ไม่รู้ทันสภาพจิต
ของตนเอง ไม่รู้ในอริยสัจ ๔ ก็ไม่จัดว่าเป็นการตื่นรู้ เพราะการตื่นรู้ต้องเป็นการตื่นที่พร้อมด้วยปัญญา 
อันเป็นผลมาจากความบริบูรณ์ของสติ สติท าให้เกิดสมาธิ สมาธิท าให้เกิดปัญญา ภาวะตื่นรู้จึงเป็น
ภาวะของการเกิดแห่งปัญญาท่ีเป็นสัมมาปัญญา 

เรจินัลด์เรย์กล่าวว่า การตื่นรู้เป็นสัมผัสพลังแห่งการตื่นรู้ในกายสามารถพบได้ทั่วไปใน
หลักธรรมค าสอนของพุทธเถรวาทอย่างที่เราอาจเคยได้ยินปู่ย่าตายายสอนเสมอว่าจงมีสติอยู่กับเนื้อ
กับตัวหรือ “รู้เนื้อรู้ตัว” เป็นค าอธิบายถึงหนทางที่จะ“สัมผัส”ความจริงสูงสุดทางจิตวิญญาณของ
มนุษย์ได้ในทุกปัจจุบันขณะนั่นก็คือภาวะตื่นรู้๓๖ในชั่วขณะแห่งการตื่นรู้เราสามารถเข้าสู่ภาวะแห่ง

                                                           
๓๓สาริศาสัสสินทร, “พุทธจิตวิทยาบรูณาการ : แนวคิด หลักการและการเสริมสร้างภาวะตื่นรู้”, 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๖), หน้า 
๑๐๘. 

๓๔ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๙๖/๑๒๕.  
๓๕สาริศาสัสสินทร, “พุทธจิตวิทยาบรูณาการ : แนวคิด หลักการและการเสริมสร้างภาวะตื่นรู้”, 

วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, หน้า ๑๐๘. 
๓๖เรจินัลด์เรย์,สมัผสัพลังแห่งการตื่นรู้ในกาย: Touching Enlightenment,Tricycle,(๒๐๐๖). 



๑๔ 
 

 

ปัจจุบันเหนืออดีตเหนืออนาคตชีวิตที่ตื่นคือชีวิตที่แท้ช่วงเวลาที่เราสามารถมองเห็นสิ่งต่างๆตามที่เป็น
จริงเป็นชีวิตที่ถูกลอกปอกออกสู่ความเปลือยเปล่าเหนือความกลัวและความคาดหวังใดๆ๓๗ 

ดัง  ตฤนได้กล่าวว่า การตื่นรู้ คือ เซน ซึ่งการตื่นรู้ในแบบของเซน คือ การได้ฌาน คือ  
จิตที่เข้าถึงความเป็นอัปปนาสมาธิมีความแนบแน่นอยู่ในอารมณ์เดียว จิตใหญ่เป็นมหัคคตะ๓๘จิตที่มี
ความตื่นตัวจิตที่มีความพร้อมจะรู้เห็นตามจริง ตลอดจนจิตที่โปร่งเบาเบิกบานรู้สึกถึงอิสระไร้
พันธนาการแบบเดียวกับท่ีเกิดขึ้นในสมาธิโดยไม่จ าเป็นต้องนั่งหลับตาท าสมาธิ๓๙ 
 

นอกจากนี้ อนุวัฒน์ศุภชุติกุลผู้น าภาวะตื่นรู้มาใช้ใน HRO concept ได้ให้ความหมายไว้
ว่า ภาวะของการตื่นรู้ (mindfulness) ก็คือการมีสติ ความตื่นรู้ก่อให้เกิดสภาวะที่เป็นอิสระปลอด
โปร่งผ่องใสฝ่าก าแพงสู่ความมีจิตใจที่งดงามเมตตารับผิดชอบสมานฉันท์เกื้อกูลกัน เป็นการพัฒนาใน
เรื่องของจิตวิญญาณ๔๐ 

จึงสรุปได้ว่า ภาวะตื่นรู้  หมายถึง ภาวะของบุคคลที่มีความสมบูรณ์ด้วยสติและ
สัมปชัญญะ มีสติอยู่กับเนื้อกับตัว รู้เท่าทันในอิริยาบถต่างๆ ความรู้สึกสุขทุกข์ ความคิดการปรุงแต่ง
ต่างๆ โดยรู้เห็นตามความเป็นจริงที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน ไม่ค านึงถึงอดีตไม่พะวงกับอนาคตเมื่อมี
สติสัมปชัญญะก็ท าให้เกิดสมาธิ เมื่อมีความตั้งม่ันในสมาธิก็ท าให้เกิดปัญญาตามอริยสัจ ๔ ซ่ึงปัญญาที่
เกิดนี้เป็นสัมมาทิฏฐิท าให้เกิดภาวะตื่นรู้ขึ้นมา ผู้มีภาวะตื่นรู้ จะมีความสงบเยือกเย็น จะมีความปลอด
โปร่ง เบิกบาน รู้สึกอิสระ แก้ไขปัญหาในชีวิตได้อย่างถูกต้อง  

๒.๑.๒ ค านิยามของค าว่า ตื่น 
สาริศา สัสสินทร ได้รวบรวมค านิยามมีความหมายว่า ตื่น ในพระไตรปิฎก มีค าว่า         

พุทฺธ ชาคร ปจฺจุฏฺฐาย ปฏิพุชฺฌติ เป็นต้น มีที่มาและบทวิเคราะห์ ดังนี้ 
๑) พุทฺธะ ค าว่า พุทธะ เป็นค าบาลี ตามรูปศัพท์เป็นค ากิริยากิตก์ที่ประกอบมาจาก พุธฺ ธาตุ 

ในความตรัสรู้, ในความรู้, ในความบรรลุ หมายถึง ผู้ตรัสรู้, ผู้เบิกบาน, ผู้รู้อริยสัจ ๔ อย่างถ่องแท้๔๑ 

                                                           
๓๗เรจินัลด์เรย์, บ่มเพาะพลังแห่งการตื่นรู้สู่การปฏริูปสถาบันทางศาสนา :The Three 

Lineages,Buddhadharma, (๒๐๐๕). 
๓๘ดัง ตฤน, เซนในการท างานอย่างเซียน, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์ฮาวฟาร์, ๒๕๕๖), หน้าค า

น า. 
๓๙เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๑๔. 
๔๐อนุวัฒน์ศุภชุติกุล, องค์กรที่น่าไว้วางใจ, HA Update, (นนทบุรี: สถาบันรับรองคุณภาพ

สถานพยาบาล (องค์การมหาชน, ๒๕๕๖), หน้า ๑๓. 
๔๑พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๑๘๙. 



๑๕ 
 

 

ผู้สอนให้ผู้ อ่ืนรู้ , ผู้ปลุกให้คนอ่ืนตื่น, ผู้ท าให้คนอ่ืนเบิกบาน๔๒ ลง ต ปัจจัยในกิริยากิตก์ อาเทศ         
ต ปัจจัยเป็น ธ แล้วซ้อน ท ตามหลักของพยัญชนะสังโยค ส าเร็จรูปเป็น พุทฺธ๔๓ คือผู้ประจักษ์ความ
จริงอันเป็นเหตุให้พ้นจากความทุกข์ท้ังปวง หรือผู้ตื่นจากความมัวเมาด้วยอ านาจของกิเลสและตัณหา
ต่างๆ 

๒) ชาคร แปลว่า ตื่น เช่นในพระพุทธพจน์ว่า “อปฺปมตฺโต ปมตฺเตสุ สุตฺเตสุ พหุชาคโร 
อพลสฺส ว สีฆสฺโส หิตฺวา ยาติ สุเมธโส”๔๔ “ผู้มีปัญญาดี เป็นผู้ไม่ประมาท ในเมื่อผู้อ่ืนประมาท เป็นผู้
ตื่นอยู่โดยมาก ในเมื่อผู้อ่ืนหลับ ย่อมละทิ้งคนมีปัญญาทรามไปไกลเหมือนม้าฝีเท้าจัดวิ่งละทิ้งม้าที่
หมดแรงไว้ ฉะนั้น”๔๕ อรรถกถาจารย์ได้อธิบายความหมายของค าว่า ตื่น ในศัพท์ว่า ชาคโร หมายถึง 
ความไพบูลย์แห่งสติ๔๖ นอกจากนั้น ค าว่า ชาคร ที่แปลว่า ตื่น ยังหมายถึง ผู้สิ้นอาสวะได้ด้วย เช่นใน
บทว่า “ภัย (ความกลัว) ย่อมไม่มีแก่ผู้มีจิตอันราคะไม่ซึมซาบ มีใจไม่ถูกโทสะตามกระทบ ละบุญและ
บาปได้ ตื่นอยู่”๔๗ ส่วนในบทว่า “ทีฆา ชาครโต รตฺติ”๔๘ “ราตรีหนึ่งยาวนานส าหรับผู้ที่ตื่นอยู่”๔๙ 
ศัพท์ว่า ตื่น ในบทนี้หมายถึง ผู้ไม่หลับ 

๓) ปจฺจุฏฺฐาย แปลว่า ตื่น แต่มุ่งในความหมายว่า ตื่นนอน เช่น “อถโข ภควา รตฺติยา ปจฺ
จูสสมย  ปจฺจุฏฺฐาย เยน วจฺจกุฏิ”๕๐ “พระผู้มีพระภาคทรงตื่นบรรทมเสด็จไปวัจกุฎี”๕๑ หรือในความ
ตอนหนึ่งของอูนวีสติวัสสสิกขาบทว่า “อสฺโสสิ โข ภควา รตฺติยา ปจฺจูสสมย  ปจฺจุฏฺฐาย”๕๒ “พระผู้มี
พระภาคทรงตื่นบรรทมเวลาใกล้รุ่งแห่งราตรี”๕๓ นอกจากนั้นศัพท์ว่า ปฏิพุชฺฌติ ก็มีความหมายถึงตื่น

                                                           
๔๒พระธรรมกิตติวงศ์  (ทองดี  สุรเตโช),  พจนานุกรมเพ่ือศึกษาพุทธศาสน์ ชุด “ค าวัด” , 

(กรุงเทพมหานคร: วัดราชโอรสาราม, ๒๕๓๘), หน้า ๖๗๓. 
๔๓พระมหาสมปอง มุทิโต, คัมภีร์อภิธานวรรณนา, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์คุรุสภา, ๒๕๔๗),    

หน้า ๑. 
๔๔ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๑๒/๑๙. 
๔๕ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๙/๓๓. 
๔๖ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒/๑/๓๕๔. 
๔๗ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒/๑/๔๒๓. 
๔๘ขุ.ธ. (บาลี) ๒๕/๑๕/๒๓. 
๔๙ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๖๐/๔๕. 
๕๐วิ.มหา. (บาลี) ๒/๑๙๕. 
๕๑วิ.มหา. (ไทย) ๒/๕๐/๒๓๘. 
๕๒วิ.มหา. (บาลี) ๒/๔๒๓. 
๕๓วิ.มหา. (ไทย) ๒/๔๐๒/๕๑๔. 



๑๖ 
 

 

โดยนัยของการตื่นจากการหลับด้วยเช่นกัน ดังความว่า “ทุกฺข  ปฏิพุชฺฌติ”๕๔ “ตื่นเป็นทุกข์”๕๕ เป็น
ต้น 

๒.๑.๓ ความหมายของค าว่า รู้ 
ความหมายว่า รู้ ในพระพุทธศาสนานั้นมีหลายค า เช่น พุทธ ปัญญา ภาวนา อภิญญา 

วิชชา สติ สัมปชัญญะ เป็นต้น มีรายละเอียดของแต่ละค า ดังนี้ 
๑) ปัญญา มาจาก ป อุปสรรค ญา ธาตุ กฺวิ ปัจจัย๕๖ โดยที่ ป อุปสรรคนั้นแปลใน

ความหมายว่า ปการะ (ประการต่างๆ) และ อันโตภาวะ (การใส่เข้าไปภายใน) ส่วน ญา ธาตุนั้น
แปลว่า รู้ หรือ ตรัสรู้๕๗ เมื่อรวมค าแล้วเป็น ปัญญา (ซ้อน ญ, ลบ กฺวิ) มีความหมายว่า ธรรมชาติรู้ชัด
หรือธรรมชาติเป็นเหตุรู้ชัด๕๘ มีวิเคราะห์ว่า ปญฺญายเต เอตายาติ ปญฺญา สภาวะที่ช่วยให้รู้ เรียกว่า 
ปัญญา๕๙ 

๒) สติ หมายถึง ความตามระลึก๖๐ กิริยาที่ระลึก ความทรงจ า ความไม่หลงลืม ความนึก
ขึ้นได้ ความไม่เผลอ ฉุกคิดขึ้นได้ การคุมจิตไว้ในกิจ หมายถึง อาการที่จิตนึกถึงสิ่งที่จะท าจะพูดได้  
นึกถึงสิ่งที่ท าค าที่พูดไว้แล้วได้๖๑ อรรถกถาจารย์ให้หมายถึงความไม่ประมาทหรือความระมัดระวัง

 
ดังค ากล่าวว่า “ก็ความไม่ประมาทนั้นนั่นโดยอรรถ ชื่อว่าความไม่อยู่ปราศจากสติ เพราะ

ค าว่า ความไม่ประมาท เป็นชื่อของสติอันตั้งม่ันเป็นนิตย์”๖๒
 

พุทธทาสภิกขุให้ค าวามหมายของสติ แปลว่า แล่น มาจากรากศัพท์ “สรฺ” ภาษาไทย
น ามาใช้ว่า ศร คืออาการแล่นแห่งความรู้ ความจ า๖๓ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) อธิบายเพ่ิมเติมว่าหมายถึง “ความระมัดระวัง ความ
ตื่นตัวต่อหน้าที่ ภาวะที่พร้อมอยู่เสมอในการคอยรับรู้ต่อสิ่งต่างๆ ที่เข้ามาเกี่ยวข้องและตระหนักรู้ ว่า
ควรปฏิบัติต่อสิ่งนั้นๆ อย่างไร”๖๔ 
                                                           

๕๔วิ.ม. (บาลี) ๕/๑๕๖/๒๑๖. 
๕๕วิ.ม. (ไทย) ๕/๓๕๓/๒๒๗. 
๕๖อภิธาน.สูจิ. (บาลี) ๕๘๖. 
๕๗สฺทท.ธาตุ. (ไทย) ๑๔๓.  
๕๘สมเด็จพระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชิรญาณวโรรส, สารานุกรมพระพุทธศาสนา, 

(กรุงเทพมหานคร: มหามกุฏราชวทิยาลัย, ๒๕๓๙), หน้า ๒๙๖. 
๕๙พระมหาสมปอง มุทิโต, คัมภีร์อภธิานวรรณา, หน้า ๒๐๙. 
๖๐อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๓๖๑/๓๐๙. 
๖๑พรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต), พจนานกุรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์, หน้า ๓๙๕. 
๖๒ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒/๑/๓๐๕. 
๖๓พุทธทาสภิกขุ, สต,ิ พิมพ์ครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: จักรานุกุลการพิมพ์, ๒๕๒๘), หน้า ๑๒. 



๑๗ 
 

 

๓) สัมปชัญญะ หมายถึง ความรู้ตัว ปัญญาหรือกิริยาที่รู้ชัด ความวิจัย ความเลือกสรร 
ความวิจัยธรรม ความก าหนดหมาย ความเข้าไปก าหนดที่รู้ ภาวะที่ฉลาด ภาวะที่รู้ละเอียด ความรู้
อย่างแจ่มแจ้ง ความคิดค้น ความใคร่ครวญ ปัญญาเครื่องท าลายกิเลส ปัญญาเครื่องน าทาง ความเห็น
แจ้ง ความรู้ดี๖๕สัมปชัญญะเป็นปัญญาเฉพาะเรื่องเป็นความรู้ชัด รู้จริง ส่วนปัญญาคือความรอบรู้๖๖ใน
หัวข้อที่ ๒.๓.๒ จะได้กล่าวถึงสัมปชัญญะโดยละเอียดต่อไป  

สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก ทรงอธิบายว่า ตื่นกับรู้
นี้เป็นสิ่งเดียวกัน ดังจะเห็นได้จากค าว่า พุทโธ ที่แปลว่า ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน แต่ทรงวินิจฉัยว่า ตื่นใน
ที่นี้หมายถึงตื่นนอน คือ ตื่นจากการหลับ เมื่อยังนอนหลับอยู่นั้นก็ไม่รู้อะไร เหมือนอย่างคนที่นอน
หลับทั่วไปก็ไม่รู้อะไร ร่างกายพักผ่อน ตาหูก็พักผ่อน นอกจากจะฝันเห็น แต่ก็เรียกว่าเป็นความฝัน 
ไม่ใช่เห็น ไม่ใช่ได้ยิน อย่างคนที่ตื่นอยู่โดยธรรมดา เมื่อตื่นนอนคือตื่นจากหลับ ตาจึงจะเห็นอะไร หูได้
ยินอะไร ตามปรกติธรรมดา เพราะฉะนั้น ตื่นดังกล่าวนี้จึงมีความหมายว่ารู้นั้นเอง “เมื่อนอนหลับไม่รู้
ไม่เห็นอะไร ตื่นขึ้นมาจากหลับจึงเห็นจึงรู้อะไรได้เป็นปรกติ ดั่งที่ทุกคนรู้เห็นอยู่ ดังนี้เรียกว่าตื่น ก็คือรู้
นั้นเอง”๖๗ส่วนพระปราโมทย์ ปาโมชโช ได้แสดงทัศนะในทางตรงกันข้ามว่า ตื่น กับ รู้ ไม่ใช่ค าค า
เดียวกัน เพราะบางกรณีเป็นการตื่นเฉยๆ แต่ไม่รู้ก็มี หรือบางครั้งก็รู้แบบไม่ตื่นก็มี๖๘ 

ธมฺมาภินนฺโท ภิกขุ ได้อธิบายในหนังสือรุ่งอรุณแห่งการตื่นรู้ว่า ตื่น กับ รู้สึกตัว เป็นการ
พยายามนิยามความหมายของค าว่า สติกับสัมปชัญญะ ให้เข้าใจได้ง่ายยิ่งขึ้น เพ่ือให้เข้าใจสภาวะที่
ชัดเจน เมื่อน าไปสู่การปฏิบัติธรรมโดยอาศัยการบ าเพ็ญสมถะวิปัสสนา เป็นอุบายวิธีที่จะช่วยให้จิตื่น
ขึ้นและรู้สึกตัวขึ้นมา๖๙ 

โดยสรุปแล้ว ภาวะตื่นรู้ เป็นภาวะที่มีสติและสัมปชัญญะครบถ้วน ค าว่าตื่นในที่นี้ไม่ได้
หมายถึงการตื่นนอน แต่เป็นการตื่นจากความลุ่มหลงหรือโมหะ พ้นจากอวิชชาคือความโง่เขลา เป็น
การตื่นที่เปรียบเสมือนบัวพ้นน้ า ไม่จมอยู่ในอวิชชาและกิเลสเครื่องหมักดอง ส่วนค าว่า รู้ มีนัย

                                                                                                                                                                      
๖๔พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโฺต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ, พิมพ์ครั้งท่ี ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์บริษัทสหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๙), หน้า ๘๐๔. 
๖๕เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๖. 
๖๖พระเมธีธรรมาภรณ์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต), สติในชีวิตประจ าวัน คติธรรมสอนใจเพ่ือใช้เตือนตน, 

พิมพ์ครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร: ส านักพิมพ์มลูนิธิพุทธธรรม, ๒๕๔๑), หน้า ๒. 
๖๗สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก, พระพุทธคุณบทว่า พุทโธ, 

[ออนไลน]์, แหล่งที่มา:http://www.dharma-gateway.com/monk/preach/somdej/sd-130.htm[๔ ธันวาคม 
๒๕๕๘]. 

๖๘พระปราโมทย์ ปาโมชฺโช, ปฏิหาริย์แห่งการต่ืนรู,้ [ออนไลน]์, 
แหล่งที่มา:http://www.prd.go.th/ewt_news.php?nid=20760 [๔ ธันวาคม ๒๕๕๘]. 

๖๙ธมฺมาภินนฺโท ภิกขุ, รุ่งอรุณแห่งการต่ืนรู้, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมอินเทรน, มปป.), หน้า ๔๐. 



๑๘ 
 

 

หมายถึงการรู้ตัว อันได้แก่สัมปชัญญะเป็นหลัก ว่าโดยกว้างแล้ว ค าว่า ตื่น มีความครอบคลุมถึง
สัมมาสติ และค าว่า รู้ มีความครอบคลุมถึง สัมมาสมาธินั่นเอง  

๒.๒ ความส าคัญของภาวะตื่นรู้ 

จิตที่ได้รับการฝึกฝนอย่างดีแล้ว ย่อมท าให้ชีวิตมีแต่ความสงบสุข สุขเพราะสามารถละ
กิเลสตัณหาอันที่เครื่องที่ท าให้เกิดความทุกข์ เพราะชีวิต กิเลส และความทุกข์ เป็นชิ้นส่วนของภาพ
มนุษย์ในค าสอนของพระพุทธศาสนา ตราบใดที่ยังมีชีวิต กิเลสก็ยังคงอยู่ ตราบใดที่ยังมีกิเลสความ
ทุกข์ก็ยังคงอยู่ความทุกข์เสมือนอาการของโรคกิเลส โรคคือกิเลสมีชีวิตเป็นที่อาศัย แต่พระพุทธองค์ก็
ทรงตรัสว่า โรคคือกิเลสนั้น นอกจากจะเป็นที่มาหรืออาการของความทุกข์แล้ว ยังเป็นที่มาของชีวิต
ด้วย๗๐ท่านติช นัท ฮัน ได้สรุปถึงความส าคัญของสติหรือภาวะตื่นรู้จึงไว้ดังนี้๗๑

 

๑) ช่วยก าหนดจิตให้อยู่กับปัจจุบันขณะ เมื่อเกิดความคิดล่วงไปในอดีตหรือคิดถึง
แผนการในอนาคต สติจะท าให้กลับมาสู่ปัจจุบันขณะ ท าให้ร่างกายและจิตใจประสานกันเป็นหนึ่ง 
เช่น การนึกถึงเรื่องอ่ืนในขณะขับรถ เป็นสภาวะที่ร่างกายและจิตไม่ประสานกัน แต่ถ้าเป็นการกระท า
อย่างมีสติจะส่งผลให้ร่างกายและจิตใจประสานกันเป็นหนึ่ง เป็นการด ารงอยู่ในความไม่ประมาท การ
มีสติท าให้เป็นนายของตนเอง และรักษาใจตนเองอยู่ได้ทุกๆ สถานการณ์ 

๒) ช่วยให้ระลึกรู้ว่าท าสิ่งใดหรือเกิดอะไรขึ้น สติท าให้รู้ชัดในกิจที่ท าอยู่ ท าให้กิจนั้นมี
ความหมายอย่างแท้จริง เช่น เมื่อมองดูพระอาทิตย์ตก บางคนมีความวิตกกังวลหรือความกลัว ซึ่งเป็น
การไม่อยู่กับปัจจุบันอย่างแท้จริง จึงท าให้ไม่เห็นความงามในปรากฏการณ์นั้น เมื่อมีสติระลึกรู้ใน
ปัจจุบัน ท าให้ด ารงอยู่อย่างแท้จริง 

๓) ท าหน้าที่สัมผัสและโอบกอด การสัมผัสและโอบกอดด้วยสติ หมายถึงการเอาใจใส่กับ
ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นด้วยสติ สัมปชัญญะ ท าให้รู้เท่ากันอารมณ์ที่เกิดขึ้นจากการใส่ใจในสิ่งนั้น ผล
ของการสัมผัสและโอบกอดด้วยสติมี ๒ อย่าง คือ ถ้าสัมผัสและโอบกอดอารมณ์ด้านลบจะช่วยท าให้
ความทุกข์บรรเทาลง และท าให้มีความสงบเพิ่มขึ้น และถ้าสัมผัสและโอบกอดอารมณ์ด้านบวกจะเป็น
การหล่อเลี้ยงความสุขนั้นให้เจริญยิ่งขึ้น 

๔) ท าให้เกิดสมาธิ สมาธิเป็นก าลังที่มาจากการเจริญสติ การมีสมาธิหมายถึงการจดจ่ออยู่
กับสิ่งนั้นหรือกิจนั้น เช่น เมื่อรับประทานส้มอย่างมีสติและสมารถด ารงสติได้อย่างมั่นคง จะเกิดสมาธิ
มุ่งความจดจ่อไปในการรับประทานส้มอย่างเต็มที่ จิตจะไม่ซัดส่ายไปในทิศทางอ่ืนหรือสนใจสิ่งอื่น 

                                                           
๗๐กันต์ สาระทิศ, การปฏิวัติทางจิตท่ีต่ืนรู้เบิกบานจะพลกิผันโลกทั้งใบ, [ออนไลน์], 

แหล่งที่มา:http://kantacandidate.blogspot.com/2012/04/blog-post_09.html[๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๙]. 
๗๑ฑีฆายุวัฒก์ สวสัดิล์ออ, “การวิเคราะห์การเจรญิสตติามแนวทางของ ติช นัท ฮันห์”, วิทยานิพนธ์

ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต,หน้า ๖๐-๖๔. 



๑๙ 
 

 

๕) ท าให้เกิดการมองอย่างลึกซึ้ง เมื่อมีสมาธิ สามารถพิจารณาปรากฏการณ์ได้อย่าง
ครอบคลุม ท าให้เห็นธรรมชาติของสรรพสิ่งที่เกิดขึ้นอย่างอิงอาศัยกันไปตามเหตุปัจจัย และไม่เที่ยง
แท้ การพิจารณาปรากฏการณ์อย่างมีสติเป็นการมองอย่างเที่ยงธรรม โดยไม่ตัดสินจากความเห็น
ส่วนตัว ท าให้ลดอคติและความถือตน 

๖) ท าให้เกิดความเข้าใจหรือที่เรียกว่าปัญญา เมื่อมีการมองอย่างลึกซึ้ง จะเกิดผลคือ
ความเข้าใจ เมื่อพิจารณาปรากฏการณ์อย่างมีสติ จะท าให้เห็นปรากฏการณ์อย่างนั้นที่ไม่เคยเห็นมา
ก่อน ท าให้เกิดความเข้าใจขึ้น ความเข้าใจนี้มีความหมายรวมถึงการยอมรับ ความเมตตากรุณาและ
ความปรารถนาที่จะบรรเทาทุกข์บ ารุงสุข ความเข้าใจจึงเป็นพ้ืนฐานที่จะมีความรักต่อผู้อ่ืนอย่าง
แท้จริง 

๗) ท าให้เกิดการแปรเปลี่ยน ทั้งความทุกข์ภายในตนเองและในสังคม ภายในจิต มีทั้ง
เมล็ดพันธ์ที่เป็นกุศลและอกุศล เมื่อสัมผัสและโอบกอดเมล็ดพันธ์เหล่านั้นอย่างมีสติสัมปชัญญะ เมล็ด
พันธ์ด้านอกุศลสามารถแปรเปลี่ยนเป็นความเมตตากรุณา ความเข้าใจได้ 

จากประโยชน์ดังกล่าวเหล่านี้ท าให้เห็นว่า สติและสัมปชัญญะ เป็นพ้ืนฐานของการสร้าง
ภาวะตื่นรู้ เพราะหากมีสติบริบูรณ์ก็เสมือนกับอยู่กับภาวะตื่นรู้ตลอดนั่นเอง เนื่องจากสติเป็นเครื่อง
ก ากับให้เกิดการรู้ทันปัจจุบันขณะ คือรู้ว่า ท าอะไร คิดอะไร พูดอะไร นั่นคือลักษณะของการตื่นและ
การรู้ ดังที่ ติช นัท ฮันห์ กล่าวว่า “การปฏิบัติของอาตมาคือการอยู่กับปัจจุบันขณะ”๗๒การอยู่กับ
ปัจจุบันขณะของติช นัท ฮันห์ ก็คือการมีสติสัมปชัญญะนั่นเอง สติท าให้เกิดสมาธิอันเป็นรากฐานของ
การเกิดปัญญาและสัมปชัญญะ คือความรู้ตัวตลอดเวลา จึงสรุปได้ว่า แนวคิดพ้ืนฐานของการสร้าง
ภาวะตื่นรู้ของติช นัท ฮันห์ ก็คือ สติ นั่นเอง ดังที่ท่านกล่าวไว้ว่า “การเจริญสติเป็นการปลุกโพธิจิต
หรือเมล็ดพันธ์แห่งพุทธะ ซึ่งเป็นลักษณะของความรัก ความเข้าใจที่มีอยู่ในทุกคน”๗๓ ค าว่า “โพธิ
จิต” ในค ากล่าวนี้ย่อมหมายถึงจิตแห่งพุทธะ หรือจิตที่ตื่นรู้นั่นเอง 

๒.๓ องค์ประกอบของการภาวะตื่นรู้ 

ภาวะตื่นรู้คือการประกอบกับของสภาวะจิต ๒ ประการ คือ สติ  ความระลึกได้         
และสัมปชัญญะ ความรู้ตัว ซึ่งมีอธิบายดังต่อไปนี้ 

๒.๓.๑ สติ : สติปัฏฐาน 
สติปัฏฐานเป็นวิธีการที่มุ่งตรงเพ่ือการตื่นรู้โดยเฉพาะ ดังได้กล่าวมาแล้วว่า สติและการตื่น

รู้เป็นเรื่องเดียวกัน การเจริญสติก็คือการพัฒนาภาวะตื่นรู้ ฐานอันเป็นที่ตั้งให้เกิดสตินั้นมี ๔ อย่าง คือ 
                                                           

๗๒เรื่องเดียวกัน, หน้า ๖๔. 
๗๓ติช นัท ฮันห์, ปลูกรัก, แปลโดย สดใส ขันติวรพงศ์, พิมพ์ครั้งท่ี ๓, (กรุงเทพมหานคร: ศยาม, 

๒๕๔๓), หน้า ๔. 



๒๐ 
 

 

กาย เวทนา จิต และธรรม การภาวนาที่ไม่เนื่องด้วยกาย เวทนา จิต หรือสภาวธรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง
ย่อมไม่มี๗๔ 

ค าว่า สติปัฏฐาน แยกเป็น ๒ คือ สติ และ ปัฏฐาน ค าว่า สติ ส าเร็จรูปจาก สรหึสาย  +  
ติ ปัจจัย  สร ธาตุ มีอรรถว่า เบียดเบียน คือ เบียดเบียนความประมาท มีรูปวิเคราะห์ว่า ปมาท  สรติ 
หึสตีติ สติ ความรู้สึกตัวที่เบียดเบียนความประมาท ชื่อว่า สติ (ลบ รฺ ที่สุดธาตุ) หรื อ มาจาก สร จินฺ
ตาย  + ติ สร ธาตุ มีอรรถว่า ระลึก มีรูปวิเคราะห์ว่า สรติ จินฺเตตีติ สติ อาการท่ีระลึกได้ ชื่อว่า สติ๗๕ 

สติปัฏฐาน แปลว่า อารมณ์เป็นที่เที่ยวไปของสติหรืออารมณ์เป็นที่ตั้งของสติ อีกนัยหนึ่ง 
แปลว่า ที่ตั้งอันเป็นศูนย์รวมแห่งสติ วิเคราะห์ว่า ปติฏฺฐาติ อสฺมินติ ปฏฺฐาน  สติยา ปฏฺฐาน สติปฏฺฐาน  
สติยา ปฏฐาน สติปฏฺฐาน  สติยา (ปฏฺฐาน คือที่ตั้งอันเป็นศูนย์รวมสติปฏฺฐาน คือที่ตั้งอันเป็นศูนย์รวม
แห่งสติ)๗๖ 

จากการศึกษารูปค าไวยากรณ์บาลี สติปฏฺฐาน ตั้งรูปวิเคราะห์ค าได้ ๓ ประการ คือ  
ก) ที่ตั้งของสติ หมายถึง อารมณ์ของสติ ๔ ประเภท คือ กองรูป เวทนา จิต และ

สภาวธรรม ตามนัยนี้ ปฏฺฐาน แปลว่า “ที่ตั้ง” ลง ยุ ปัจจัยในอธิกรณสถานะ มีรูปวิเคราห์ว่า ปติฏฺฐาติ 
เอตฺถาติ ปฏฺฐาน , สติยา ปฏฺฐาน สติปฏฺฐาน  (สติปัฏฐาน คือ ที่ตั้งของสติ) 

ข) สภาวะที่พึงตั้งไว้ด้วยสติ หมายถึง การล่วงความยินดียินร้าย ตามนัยนี้ ปฏฺฐาน แปลว่า 
สภาวะที่พึงตั้งไว้ ลง ยุ ปัจจัยกรรมสาธนะ มีรูปวิเคราะห์ว่า ปฏฺฐเปตพฺพนฺติ ปฏฺฐาน , สติยา ปฏฐาน  
สติปัฏฐาน คือ สภาวะที่พึงตั้งไว้ด้วยสติ  

ค) สภาวะที่ตั้งไว้ด้วยสติ หมายถึง การล่วงความยินดียินร้าย ตามนัยนี้ ปฏ์ฐาน แปลว่า 
สภาวะที่พึงตั้งไว้ ลง ยุ ปัจจัย ในกรรมสาธนะ มีรูปวิเคราะห์ว่า ปฏฺฐาน สติปฏฺฐาน  สติปัฏฐาน คือ 
สภาวะที่เข้าไปตั้งไว้มั่น อุปสรรคคือ ป ตามนัยนี้ใช้ในความหมายว่า, เล่นไป หรือ ยิ่ง, มั่นคง 

สติปัฏฐานจึงสามารถตั้งรูปวิเคราะห์ความหมายได้ ๓ รูปแบบ แต่ในแนวทางการเจริญสติ
เพ่ือให้เกิดปัญญาจะมีความหมายตามนัยที่ ๓ คือ สติที่เข้าไปตั้งไว้มั่น ดังที่พระสารีบุตร ได้แสดงไว้ใน
คัมภีร์ปฏิสัมภิทาวรรค ว่า กาย เป็น อุปัฏฐาน คือ เป็นสถานที่เข้าไปตั้งไว้มั่น ไม่ใช่ตัวสติ ส่วนสติ
เป็นได้ท้ัง อุปัฏฐานและเป็นได้ทั้งตัวสติ นอกจากนั้นพระอรรถกถาจารย์ยังได้อรรถาธิบายไว้ใน อรรถ
กถาสัมโมหวิโนทนี วิภังปกรณ์ อีกว่า อารมณ์ท่ีชื่อว่า ปัฏฐาน เพราะว่าเป็นที่ตั้งมั่นของสติ 

                                                           
๗๔พระครูปลัดศภุชัย ปริชาโน (ฉัตรคู่), “ศึกษาอธิโมกข์ในการปฏิบัติวปิัสสนาภาวนาตามหลักสติปฏั

ฐาน ๔”, วิทยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๕๔), หน้า ๙๔. 

๗๕พระมหาสมปอง มุทิโต, คัมภีร์ อภิธานวรรณนา, หน้า ๒๑๗. 
๗๖ดูรายละเอียดในจ ารญู ธรรมดา, พระไตรปิฎกนิสสยะ (ฉบับพิเศษ), (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์

ประยรูสาส์นไทย การพิมพ์, ๒๕๕๔), หน้า ๓. 



๒๑ 
 

 

๑) สติปัฏฐานเป็นหลักการของภาวะตื่นรู้ 
การปฏิบัติหลักธรรมเพ่ือความสิ้นทุกข์ คือ การบรรลุมรรค ผล นิพพาน แม้ใน

พระไตรปิฎกจะแสดงเรื่องเกี่ยวกับแนวทางการบรรลุมรรค ผล นิพพาน คือ ธรรมเป็นเครื่องให้ถึง
วิมุตติ ๕ ประการเหล่านี้มีอยู่ในธรรมนั้น เมื่อภิกษุเป็นผู้ไม่ประมาท มีความเพียรเผากิเลส มีตนส่งไป
แล้ว จิตที่ยังไม่หลุดพ้นย่อมหลุดพ้น อาสวะที่ยังไม่สิ้นรอบย่อมถึงซึ่งความสิ้นรอบ หรือย่อมบรรลุ
ธรรมตามล าดับธรรมซึ่งความเกษมจากโยคะอันไม่มีสิ่งอ่ืนยิ่ง กว่าที่ตนยังไม่ได้บรรลุตามล าดับธรรม
เป็นเครื่องให้ถึงวิมุติ ๕ ประการ คือ 

ก) ภิกษุทั้งหลาย ในกรณี พระพุทธเจ้า หรือ เพ่ือนสหพรหมจารีผู้ตั้งอยู่ในฐานะครูรูปใด
รูปหนึ่ง ย่อมแสดงธรรมแก่ภิกษุ เธอย่อมเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งอรรถ รู้พร้อมเฉพาะซึ่งธรรม ในธรรม
นั้นตามที่พระพุทธเจ้าหรือ เพ่ือนสหพรหมจารีแสดงธรรมแล้วอย่างไร 

เมื่อเป็นผู้รู้เฉพาะซึ่งอรรถ รู้พร้อมเฉพาะซึ่งธรรม ปราโมทย์ย่อมเกิดขึ้นแก่เธอนั้นเมื่อ
ปราโมทย์เกิด ปีติย่อมเกิด เมื่อใจมีปีติ กายย่อมระงับ ผู้มีกายระงับแล้วย่อมเสวยสุข เมื่อมีสุข จิตย่อม
ตั้งมั่น นี้คือธรรมเป็นเครื่องให้ถึงวิมุติ ซึ่งในธรรมนั้น เมื่อเป็นผู้ไม่ประมาท มีความเพียรเผากิเลส มีตน
ส่งไปแล้ว จิตที่ยังไม่หลุดพ้นย่อมหลุดพ้น อาสวะที่ยังไม่สิ้นรอบย่อมถึงความสิ้นรอบ๗๗ 

ข) พระพุทธเจ้าหรือ เพ่ือนสหพรหมจารีผู้ตั้งอยู่ในฐานะครูรูปใดรูปหนึ่ง ไม่ได้แสดงธรรม
แก่ภิกษุ แต่เธอแสดงธรรมตามที่ได้ฟังมา ได้ศึกษาเล่าเรียนมาแก่ชนทั้งหลายเหล่าอ่ืนโดยพิสดาร เธอ
นั้นย่อมเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งอรรถ รู้พร้อมเฉพาะซึ่งธรรม ในธรรมนั้นตาที่แสดงแก่ชนเหล่าอ่ืนโดย
พิสดารตามท่ีเธอได้ฟังมาแล้ว เล่าเรียนมาแล้วอย่างไร 

เมื่อเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งอรรถ รู้พร้อมเฉพาะซึ่งธรรมปราโมทย์ย่อมเกิดขึ้นแก่เธอนั้น 
เมื่อปราโมทย์เกิด ปีติย่อมเกิด เมื่อใจมีปีติ กายย่อมระงับ ผู้มีกายระงับแล้วย่อมเสวยสุข เมื่อมีสุข     
จิตย่อมตั้งมั่น นี้คือธรรมเป็นเครื่องให้ถึง วิมุตติ 

ค) พระพุทธเจ้าหรือ เพ่ือนพรหมจารีผู้ตั้งอยู่ในฐานะรูปใดรูปหนึ่ง ไม่ได้แสดงธรรมมาแก่
ภิกษุและไม่ได้แสดงธรรมแก่ชนทั้งหลายเหล่าอ่ืนโดยพิสดาร ตามท่ีได้ฟังมาได้ศึกษาเล่าเรียนมา แต่ท า
การท่องบ่นสาธยายซึ่งโดยพิสดารตามที่เธอได้ฟังมาแล้วเล่าเรียนมา เธอนั้นย่อมเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะ
ซึ่งอรรถ รู้พร้อมเฉพาะซึ่งธรรม ในธรรมนั้นตามที่เธอแสดงแก่ชนเหล่าอ่ืนโดยพิสดารตามที่เธอได้ฟัง
มาแล้วเล่าเรียนมาแล้วอย่างไร๗๘ 

                                                           
๗๗ดูรายละเอียดใน ปิยทัสสี ภิกขุ, วิมุตติธรรม, พิมพ์ครั้งที่ ๔, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ธรรมสภา, 

๒๕๕๑), หน้า ๙. 
๗๘เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๐. 



๒๒ 
 

 

เมื่อเป็นผู้รู้พร้อมเฉพาะซึ่งอรรถ รู้พร้อมเฉพาะซึ่งธรรม ปราโมทย์ย่อมเกิดขึ้นแก่เธอนั้น 
เมื่อปราโมทย์เกิด ปีติย่อมเกิด เมื่อใจมีปีติ กายย่อมระงับ ผู้มีกายระงับแล้วย่อมเสวยสุข เมื่อมีสุข จิต
ย่อมตั้งมั่น นี้คือธรรมเป็นเครื่องให้ถึงวิมุตติ 

ง) พระพุทธเจ้าหรือ เพ่ือนสหพรหมจารีผู้ตั้งในฐานะครูรูปใดรูปหนึ่ง ไม่ได้แสดงธรรมแก่
ภิกษุและไม่ได้แสดงธรรมแก่ชนทั้งหลายเหล่าอ่ืนโดยพิสดาร ตามที่ได้ฟังมาได้ศึกษาเล่าเรียนมา และ
ไม่ได้ท าการท่องบ่นสาธยายซึ่งโดยพิสดารตามที่เธอได้ฟังมาแล้วเล่าเรียนมา ทั้งที่เธอก็ไม่ได้ตรึกตามที่
ด้วยใจตามเพ่ง๗๙ด้วยใจ ซึ่งธรรมตามท่ีเธอฟังมาเล่าเรียนมา แต่ว่าสมาธินิมิตอย่างใดอย่างหนึ่ง เป็นสิ่ง
ที่ถือดีแล้ว การท าไว้ในใจดีแล้ว ทรงไว้ดีแล้วแทงตลอดด้วยปัญญา เธอย่อมเป็นผู้รู้พร้อมซึ่งอรรถ     
รู้พร้อมเฉพาะซึ่งธรรมในธรรมนั้นตามที่สมาธินิมิตอย่างใดอย่างหนึ่ง เป็นสิ่งที่ถือด้วยดี กระท าไว้ในใจ
ดี เข้าไปทรงไว้ดีแล้ว แทงตลอดด้วยปัญญา อย่าง  

เมื่อเป็นผู้รู้พร้อมซึ่งอรรถ รู้พร้อมเฉพาะซึ่งธรรมปราโมทย์ย่อมเกิดแก่เธอนั้น เมื่อ
ปราโมทยเ์กิด ปีติย่อมเกิด เมื่อใจมีปีติ กายย่อมระงับ ผู้มีกายระงับแล้วย่อมเสวยสุข เมื่อมีสุข จิตย่อม
ตั้งมั่น นี้คือธรรมเป็นเครื่องให้ถึงวิมุตติ 

จ) ธรรมเกล่านี้เป็นเครื่องเข้าถึงวิมุตติ ๕ ประการ ซึ่งในธรรมนั้นเมื่อภิกษุ เป็นผู้ไม่
ประมาท มีความเพียรเผากิเลส มีตนส่งไปแล้วอยู่ จิตที่ยังไม่หลุดพ้น อาสวะที่ยังไม่สิ้นรอบย่อมถึงซึ่ง
ความสิ้นรอบหรือย่อมบรรลุธรรมตามล าดับธรรมซึ่งความเกษมจากโยคะไม่มีอ่ืนยิ่งกว่าที่ตนยังไม่ได้
บรรลุตามล าดับนี้แล๘๐

 

จะเห็นได้ว่า ไม่มีใครบรรลุธรรมโดยมิได้เจริญสติปัฏฐาน ๔ อย่างใดอย่างหนึ่ง เพราะ
วิปัสสนาญาณและมรรคญาณ เป็นปัญญาที่เกิดจากการอบรมจิตเมื่อจิตเมื่อจิตระลึกรู้สภาวธรรม
ล้วนๆ และมีสมาธิตั้งมั่นอยู่ในสภาวธรรมธรรม ปัญญาที่เกิดร่วมกับสติและสมาธิย่อมจะพัฒนาแก่กล้า
ขึ้นตามล าดับ ปัญญาดังกล่าวเรียกว่า ภาวนามยปัญญา คือ ปัญญาที่เกิดจากการอบรม จัดเป็นปฏิเวธ
สัทธรรมในพระพุทธศาสนา๘๑จึงสรุปได้ว่า การปฏิบัติวิปัสสนา การปฏิบัติกรรมฐานหรือ การปฏิบัติ
ธรรม คือ การปฏิบัติตามหลักสติปัฏฐาน ๔๘๒ ดังนั้น สติปัฏฐาน จึงเป็นหลักส าคัญของภาวะตื่นรู้      
อันเป็นเครื่องมือในการพัฒนาจิตที่สมบูรณ์แบบที่สุด จิตที่เกิดจากการฝึกฝนตามแนวทางของสติปัฎ
ฐานนี้ย่อมบริบูรณ์สมบูรณ์หรือเป็นภาวะจิตที่เรียกว่า ตื่นรู้ นั่นเอง ดังที่ท่านติช นัท ฮัน กล่าวว่า 
 

                                                           
๗๙เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๑. 
๘๐เรื่องเดียวกัน, หน้า ๑๒. 
๘๑ดูรายละเอียดใน วิปสฺสนาญาณาทิสหคโต ภาวนามยญาณโคจโร จ โย ปฏิเวธสทฺธมฺโมติ วุจฺจติ, เนต

ติ, อฏฺ, หน้า ๑๑. 
๘๒ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๒/๓๐๑. 



๒๓ 
 

 

การกระท าทุกอย่างต้องท าไปด้วยความมีสติ การกระท าทุกอย่างเป็นพิธีกรรมอัน
ศักดิ์สิทธิ์ เป็นงานส าคัญ บางทีค าว่าพิธีกรรมอันศักดิ์สิทธิ์อาจจะขึงขังเกินไป แต่ครูจงใจใช้ค านี้เพ่ือ
กระตุ้นให้คนตระหนักชัดว่าการด ารงสติให้ได้นั้นเป็นปัญหาส าคัญขนาดความเป็นความตายทีเดียว๘๓

 
 

๒. สติปัฏฐาน ๔ ประเภท 
การเจริญสติปัฏฐาน เป็นวิธีปฏิบัติธรรมที่นิยมกันมาก และยกย่อมนับถือกันอย่างสูง ถือ

ว่ามีพร้อมทั้งสมถะและวิปัสสนาในตัว ผู้ปฏิบัติอาจเจริญสมถะวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐานไปจนถึงใน
เรื่องสัมมาสมาธิอันเป็นองค์มรรคข้อที่ ๘ ก่อนแล้วจึงเจริญวิปัสสนาตามแนวสติปัฏฐานไปจนถึงที่สุดก็
ได้หรือจะอาศัยสมาธิเพียงขั้นต้นๆ เท่าที่จ าเป็นมาประกอบ เจริญแต่วิปัสสนาฝ่ายเดียวกันตามแนวสติ
ปัฏฐานนี้ ไปจนถึงทีสุดก็ได้ วิปัสสนาเป็นหลักปฏิบัติส าคัญในพระพุทธศาสนาที่ได้ยินได้ฟังกันมาก 
พร้อมที่มีความเข้าใจไขว้เขวอยู่มากเช่นเดียวกัน จึงเป็นเรื่องที่ควรท าความเข้าใจในความหมายของวิ
ปันนาดีขึ้น ทั้งในแง่สาระส าคัญ๘๔ ขอบเขตความกว้างขวางและความยืดหยุ่นในการปฏิบัติ ตลอดจน
โอกาสที่จะฝึกฝนปฏิบัติ โดยสัมพันธ์กับการด าเนินชีวิตของคนทั่วไป ว่าเป็นไปได้และมีประโยชน์
เพียงใด เป็นต้น อย่างไรก็ตาม ในที่นี้ไม่ได้มุ่งอธิบายเรื่องวิปัสสนาโดยตรง คงมุ่งเพียงให้เข้าใจ
วิปัสสนาเท่าท่ีมองเห็นได้จากสาระส าคัญของสติปัฏฐานเท่านั้น 

ก) กายานุปัสสนา การพิจารณากาย หรือตามดูรู้ทันกาย 
๑) อานาปานสติ คือ ในในที่สงัด นั่งขัดสมาธิ ตั้งสติก าหนดลมหายใจเข้าออก      

โดยอาการต่างๆ 
๒) ก าหนดอิริยาบถ คือ เมื่อยืน เดิน นั่ง นอน หรือร่างกายอยู่ในอาการออก      

โดยอาการต่างๆ 
๓) สัมปชัญญะ คือ มีสัมชัญญะในการกระท าและความเคลื่อนไหวทุกอย่าง เช่น การ

ก้าวเดิน การเหลียวมอง การเหยียดมือ นุ่งห่มผ้า กิน ดื่ม เคี้ยว ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ การตื่น การ
หลับ การพูด การนิ่ง เป็นต้น 

๔) ปฏิกูลมนนิการ คือ พิจารณาร่างกายของตั้งแต่ศีรษะจรดเท้า ซึ่งมีส่วนประกอบที่
ไม่สะอาดต่างๆ มากมายมารวมๆ อยู่ด้วยกัน 

๕) ธาตุมนสิการ คือ พิจารณาร่างกายของตน โดยให้เห็นแยกประเภทเป็นธาตุ ๔ แต่
ละอย่าง 

                                                           
๘๓ติช นัท ฮันห์, ปาฏิหาริย์แห่งการต่ืนอยู่เสมอ, แปลโดย พระประชา ปสนฺนธมฺโม, พิมพ์ครั้งที่ ๑๗, 

(กรุงเทพมหานคร: มูลนิธิโกมลคีมทอง, ๒๕๔๙), หน้า ๓๗. 
๘๔ดูรายละเอียดใน สมเด็จพระพุทธชินวงค์ (สมศักดิ์ อุปสมหมาเถระ), อริยวังสปฏิปทา, ๖๖. 



๒๔ 
 

 

๖) นวสีวถิกา คือ มองเห็นศพที่อยู่ในสภาพต่างๆ กันโดยระยะเวลา ๙ ระยะ ตั้งแต่
ตายใหม่ๆ ไปจนกระดูกผุแล้วในแต่ละกรณีนั้น ให้ย้อนมานึกถึงร่างกายของตน ว่าก็จะต้องเป็นเช่นนั้น
เหมือนกัน 

ข) เวทนานุปัสสนา การตามดูรู้ทันเวทนา คือเมื่อเกิดความรู้สึกสุขก็ดี ทุกข์ก็ดี เฉยๆ ก็ดี
ทั้งท่ีเป็นชนิดสามิส และนิรามิส ก็รู้ชัดตามที่เป็นอยู่ในขณะนั้นๆ 

ค) จิตตานุปัสสนา การตามดูรู้ทันจิต คือ จิตของตนในขณะนั้นๆ เป็นอย่างไร เช่น มีราคะ 
ไม่มีราคะ มีโทสะ ไม่มีโทสะ มีโมหะ ไม่มีโมหะ ฟุ้งซ่าน เป็นสมาธิ หลุดพ้น ยังไม่หลุดพ้น ฯลฯ ก็รู้ชัด
ตามท่ีเป็นอยู่ในขณะนั้นๆ  

ง) ธัมมานุปัสสนา การตามดูรู้ทันธรรม คือ 
๑) นิวรณ์ คือ รู้ชัดในขณะนั้นๆ ว่า นิวรณ์ ๕ แต่ละอย่างๆ มีอยู่ในใจคนหรือไม่ ที่ยัง

ไม่เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้ว ละเสียได้ย่างไร ที่ละได้แล้ว ไม่เกิดขึ้นอีกต่อไปอย่างไร รู้ตามที่
เป็นไปอยู่ในขณะนั้นๆ 

๒) ขันธ์ คือ ก าหนดรู้ว่าขันธ์ ๕ แต่ละอย่าง คืออะไร เกิดขึ้นได้อย่างไรดับดับไปได้
อย่างไร๘๕ 

๓) อายตนะ คือ รู้ชัดในอายตนะภายในภายนอกแต่ละอย่างๆ รู้ชัดในสัญโญชน์ที่
เกิดข้ึนเพราะอาศัยอายตนะนั้น รู้ชัดว่าสัญโญชน์ที่ยังไม่เกิด เกิดขึ้นได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้ว ละเสียได้
อย่าง ที่เกิดขึ้นแล้ว ละเสียได้อย่างไร ที่ละแล้ว ไม่เกิดขึ้นได้อีกต่อไปอย่างไร 

๔) โพชฌงค์ คือ รู่ชัดในขณะนั้นๆ ว่า โพชฌงค์ ๗ แต่ละอย่างๆ มีอยู่ในใจตนหรือไม่ 
ที่ยังไม่เกิดเกิดข้ึนได้อย่างไร ที่เกิดขึ้นแล้ว ไม่เกิดขึ้นได้อีกต่อไปอย่างไร 

๕) อริยสัจ คือ รู้ชัดอริยสัจ ๔ แต่ละอย่าง ตามความเป็นจริง ว่าคืออะไรเป็นอย่างไร 
ในตอนท้ายของทุกข้อที่กล่าวนี้มีข้อความอย่างเดียวกันว่าภิกษุพิจารณาเห็นกายในกายภายใน (ของ
ตนเอง) อยู่บ้าง พิจารณาเห็นกายในกายภายนอก (ของตนอ่ืน) อยู่บ้างพิจารณาเห็นกายภายใน      
ทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่บ้าง พิจารณาเห็นธรรมคือ ความเสื่อมสิ้นไปในกายอยู่บ้าง พิจารณาเห็น
ธรรมคือความเกิดข้ึนและความเสื่อมสิ้นไปนอกกายอยู่บ้าง ก็แล มีสติปรากฏชัดว่า “กายมีอยู่” เพียง
เพ่ือเป็นความรู้และเพ่ือส าหรับระลึกเท่านั้น แลเธอเป็นอยู่อย่างไม่อิงอาศัย และไม่ยึดติดมั่นสิ่งใดๆ ใน
โลก 

จากใจความย่อของสติปัฏฐานที่แสดงไว้แล้วนั้น จะเห็นว่า สติปัฏฐาน ไม่ใช่หลักการ
ที่จ ากัดว่า จะต้องปลีกตัวหลบลี้ไปนั่งปฏิบัติอยู่นอกสังคมหรือจ าเพราะในกาลเวลาตอนใดตอนหนึ่ง 
โดยเหตุนี้ท่านผู้รู้จึงสนับสนุนให้น ามาปฏิบัติในชีวิตประจ าวันทั่วไป ส านักปฏิบัติธรรมของติช นัท ฮัน 
จึงได้ประยุกต์หลักการของสติปัฏฐานมาใช้ในชีวิตประจ าวัน จนกระทั่งกิจต่างๆ ที่กระท าเป็นหนึ่ง
                                                           

๘๕ดูรายละเอียดใน พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตุโต), พุทธธรรม, หน้า ๘๑๑. 



๒๕ 
 

 

เดียวกับการภาวนา ซึ่งจะท าให้เกิดประโยชน์สุขทั้งกับตนเองและท าให้เกิดความเมตตา พร้อมที่จะ
เอ้ือประโยชน์สุขแก่ผู้อ่ืน พระพุทธศาสนาจึงไม่ใช่แค่การกราบไหว้บุชา ไม่ใช่ความเชื่อ แต่เป็นวิถีชีวิต
ที่อยู่ด้วยความตื่นรู้ พุทธ หมายถึง ตื่นรู้ ตื่นรู้เพ่ือให้เห็นว่าสถานการณ์เป็นอย่างไร แล้วจะท าอย่างไร
เพ่ือน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงที่ดีข้ึน๘๖ 

จากข้อความในค าแสดงสติปัฏฐานแต่ละข้ออ้าง จะเห็นได้ว่า ในเวลาปฏิบัตินั้นไม่ใช่
สติเพียง แต่มีธรรมขออ่ืนๆ ควบอยู่ด้วยธรรมที่ไม่บ่งถึงไว้ก็คือสมาธิซึ่งจะมีอยู่ด้วยอย่างน้อยในขั้น
อ่อนๆ พอใช้ส าหรับการนี้ ส่วนธรรมที่ระบุไว้ด้วย ได้แก่ 

ก) อาตาปิ มีความเพียร ได้แก่องค์มรรคข้อ ๖ คือสัมมาวายามะ ซึ่งหมายถึงเพียร
ระวังป้องกันและละความความชั่ว กับเพียรสร้างและรักษาความดี 

ข) สัมปชาโน มีสัมปชัญญะ คือตัวปัญญา ได้สัมมาทิฏฐิ๘๗ 
ค) สติมา มีสติ หมายถึง สัมมาสติ 
ข้อความต่อไปที่ว่า “ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้” แสดงถึงท่าทีที่เป็นผล

จากการมีสติสัมปชัญญะว่าเป็นกลาง เป็นอิสระ ไม่ถูกกิเลสผูกพัน ทั้งในแง่ติดใจอยากได้และขัดเคือง
เสียใจในกรณีนั้นๆ 

อาตาปี สมฺปชาโน สติมา แปลว่า มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ  ได้แก่             
มีสัมมาวายามะ สัมมาทิฏฐิและสัมมาสติ๘๘ ซึ่งเป็นองค์มรรคประจ า ๓ ข้อ ที่ต้องใช้ควบไปด้วยกัน
เสมอในการเจริญองค์มรรคทั้งหลายทุกข้อ ความเพียรคอยหนุนเร้าจิต ไม่ให้ย่อท้อหดหู่ไม่ให้รีรอล้า
หรือถอยหลัง จึงไม่เปิดช่องให้อกุศลธรรมเกิดขึ้น แต่เป็นแรงเร่งให้จิตเดินรุดหน้าต่อไป หนุนให้กุศล
ธรรมต่างๆ เจริญยิ่งขึ้น สัมปชัญญะ คือ ตัวปัญญาที่ พิจารณาและรู้เท่าทันอารมณ์ที่สติก าหนดท าให้
ไม่ให้หลงไปได้ และเข้าใจถูกต้องตามสภาวะที่เป็นจริง สติคือ ตัวก าหนดจับอารมณ์ไว้ ท าให้ตามทัน
ทุกขณะไม่ลืมเลือนสับสน 

ดังนั้น การเจริญสติปัฏฐานจึงเป็นการอยู่ด้วยสติสัมปชัญญะซึ่งท าให้ภาพตัวตนที่จิต
อวิชชาปั้นแต่งไม่มีช่องที่จะแทรกตัวเข้ามาในความคิดแล้วก่อปัญหาขึ้นได้เลย๘๙ นั่นคือ การตื่นรู้เท่า
ทันอวิชชาและกิเลสไม่ให้เกิดขึ้นในตนเอง สติปัฏฐานจึงเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญในฐานะที่เป็นที่ตั้ง
ของภาวะตื่นรู้ 

๒.๓.๒ สัมปชัญญะ : ปัญญา 

                                                           
๘๖ติช นัท ฮันห์, “หนทางแห่งอุดมคติของหนุ่มสาว”, วารสารพลัม, ปีที่ ๒ ฉบับที่ ๕ (เมษายน-

กรกฎาคม ๒๕๕๑): ๑๐.  
๘๗ดูรายละเอียดใน พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ. ปยตฺุโต), พุทธธรรม, หน้า ๘๑๑. 
๘๘เรื่องเดียวกัน, หน้า ๘๑๓. 
๘๙ เรื่องเดียวกัน, หน้า ๘๑๔. 



๒๖ 
 

 

ความหมายและไวยากรณ์ของสัมปชัญญะ ในคัมภีร์อภิธานวรรณนาได้ให้ความหมาย
ไวพจน์ ดังต่อไปนี้ 

 

สมฺปชญฺญ (ส  + ป + ญา อวโพธเน + ยุ) สติปัฎฐาน, ปัญญา, สัมปชัญญะ, ปัญญารู้
ประโยชน์และมิใช่ประโยชน์เป็นต้น.สมฺปชานาตีติ สมฺปชาโน ปัญญาที่รู้ทั่วถึง ชื่อว่าสัมปชานะ 
(อาเทศนิคหิตเป็น มฺ, ญา เป็น ชา, ยุ เป็น อน, ลบ อ). สัมปชานสฺส ภโว สมฺปชญฺญ  ความเป็นปัญญา
รู้ทั่ว ชื่อว่าสัมปชัญญะ (สมฺปชาน+ณฺย, ลบ ณฺ และสระที่ น, อาเทศ นฺย เป็นญ, ซ้อน ญฺ). ภิกขุ อาตา
ปี สมฺปชญญ  น ริญจติ ภิกขุผู้บ าเพ็ญ ย่อมไม่ทอดทิ้งสัมปชัญญะ สาตฺถกสมฺปชญฺญ  สมฺปายสมฺปชญฺญ  
โคจรสมฺปชญฺญ  อสมฺโมหสมฺปชญฺญนฺติ จตุพฺพิธ สมฺปชญฺญ  ปัญญา มี ๔ ประการ (๑) ปัญญารู้สิ่งที่เป็น
ประโยชน์และไม่ใช่ประโยชน์ (๒) ปัญญารู้ว่าควรและไม่ควร (๓) ปัญญารู้สถานที่ที่ควรและไม่ควรไป 
(๔) ปัญญาไม่หลงลืม๙๐ 

 

ค าว่า “สมฺปชาโน” แปลความหมายได้ ๑๐ อย่าง คือ๙๑ 
 

๑. สมฺปชาโน แปลว่า “รู้ถึงที่สุดอย่างแจ่มแจ้ง” หมายความว่า รู้ปัจจุบัน รู้รูปนาม        
รู้พระไตรลักษณ์  

๒. สมฺปชาโน แปลว่า “รู้โดยอย่างชัดเจน” หมายความว่า ผู้ปฏิบัติรูปนามตามอิริยาบถ
น้อยใหญ่ เช่น รู้ในขณะคู้ เหยียด ก้ม เงย ยืน เดิน นั่ง นอน เป็นต้น จนเกิดวิปัสสนาญาณต่างๆ 
ขึ้นมาโดยล าดับๆ นับตั้งแต่ญาณท่ี ๑ จนถึงญาณท่ี ๑๖  

๓. สมฺปชาโน แปลว่า ”รู้พร้อมอย่างดี” หมายความว่า ผู้ปฏิบัติความเพียร ตั้งใจท าจริงๆ 
มีความรู้รู้นามอยู่ทุกขณะ มีสติจดจ่อต่อรูปนาม มีสติก าหนดได้ดีถ่ีถ้วนตามสติปัฎฐาน ๔ ไม่บกพร่อง 

๔. สมฺปชาโน แปลว่า “รู้พร้อมอย่างไม่หลง” รู้อาการเคลื่อนไหวไปมาต่าง ๆ ของการ
ตามความเป็นจริง ไม่ยึดมั่นในรูปนาม ไม่เห็นผิด ไม่จ าผิด ไม่หลง และมาเพลิดเพลินอยู่ในอิฎฐารมณ์ 
เห็นรูปนามเป็นแต่ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา และอสุภะ คือเป็นของไม่สวยงาม 

๕. สมฺปชาโน แปละว่า “รู้ขจัดกิเลส” หมายความว่า เมื่อผู้ปฏิบัติได้รูปนาม รู้เหตุปัจจัย
ของรูปนาม รู้พระไตรลักษณ์ รู้ความเกิดดับของรูปนาม รู้เฉพาะความดับไปของรู้รูปนาม รู้ทุกข์โทษ
ของรูปนาม เบื่อหน่อยในรูปนามอยากหลุดพ้นไป ตั้งใจปฏิบัติอย่างเต็มที่วางเฉยต่อรูปนาม เห็นพระ
ไตรลักษณ์อย่างชัดเจนที่สุด จิตเข้าสู่ความสงบ กิเลสก็เด็จขาดไปจากขันธ์สันดานใจมีพระนิพพานเป็น
อารมณ ์

                                                           
๙๐พระมหาสมปอง ปมุทิโต, คัมภีร์อภิธานวรรณนา, หน้า ๒๑๒. 
๙๑พระธรรมธีรราชมุนี (โชดก ญาณสิทธิ), วิปัสสนากรรมฐาน ภาค ๒ ว่าด้วย มหาสติปัฏฐาน, 

(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์บริษัทสหธรรมิก จ ากัด, ๒๕๔๘), หน้า ๗๔๓. 



๒๗ 
 

 

๖. สมฺปชาโน แปลว่า “รู้วิเศษในธรรม” หมายความว่า ธรรมนั้นอยู่มากถึง ๘๔,๐๐๐ 
พระธรรมขันธ์ ย่อให้สั้น ได้แก่ ศีล สมาธิ ปัญญา ย่อลงในแนวปฏิบัติเหลือ ๑ คือ อัปปมาทะ แปลว่า 
ความไม่ประมาณ 

๗. สมฺปชาโน แปลว่า “รู้น าออกจากกองทุกข”์ หมายความว่า ความรู้ต่างๆ ในโลกนี้ ย่อม
เป็นไปเพ่ือสรรพสัตว์ให้เบียดเบียนกันบ้าง เป็นไปเพ่ือท าลายกันและกันบ้าง เป็นไปเพ่ือให้ลุ่มหลงติด
อยู่บ้าง 

๘. สมฺปชาโน แปลว่า “รู้น าสุขอันสูงเลิศ” หมายความว่า ถ้าผู้ใดมีสัมปชัญญะทั้ง ๓ ขั้นผู้
นั้นจะได้รับความสุขไปตามล าดับ เช่น สุขในเมืองมนุษย์ สุขทิพย์ คือ สุขของเทวดา เป็นต้น 

๙. สมฺปชาโน แปลว่า “รู้ธรรมอันประเสริฐ” คือ อริยธรรม หมายความว่า ผู้ใดได้ลงมือ
ปฏิบัติธรรม คือ ได้เจริญวิปัสสนากรรมฐาน ผู้นั้น ชื่อว่าได้บ าเพ็ญอริยมรรคมีองค์ ๘ อย่าง เต็มที่  

๑๐.สมฺปชาโน แปลว่า “รู้ประจักษ์ด้วยการละ” หมายความว่า การละนั้นมี ๔ อย่าง คือ  
๑. ละด้วยองค์นั้นๆ ได้แก่ ละด้วนการเจริญกรรมฐานข้อใดข้องหนึ่งตามอัธยาศัย  
๒. ละด้วยการข่มไว้ ได้แก่ ละปริยุฎฐานกิเลส คือ นิวรณ์ ด้วนอ านาจฌาณ  
๓. ละโดยเด็จขาด ได้แก่ ละกิเลสด้วยอ านาจอริยามรรค  
๔. ละโดยสงบระงับ ได้แก่ ผลญาณ ๕ ละโดยสลัดออกไปไม่มีเหลือ ได้แก่ ถึงพระอม

ตมหานฤพาน  
สรุปความว่า ความหมายและไวพจน์ของสัมปชัญญะ เมื่อว่าโดยกิจหน้าที่ แปลว่า “รู้ถึง

ที่สุดอย่างแจ่มแจ้ง” หมายความว่า รู้ปัจจุบัน รู้รูปนาม รู้พระไตรลักษณ์ เมื่อว่าโดยการก าจัดกิเลส 
แปลว่า “รู้ขจัดกิเลส” หมายความว่า เมื่อผู้ปฏิบัติได้รู้รูปนาม รู้เหตุปัจจัยรู้รูปนาม รู้พระไตรลักษณ์  
รู้ความเกิดดับของรูปนาม รู้เฉพาะความดับไปของรูปนาม รู้ทุกข์โทษของรูปนาม เบื่อหน่ายในรูปนาม 
อยากหลุดพ้นไป เป็นต้น  

ประเภทของสัมปชัญญะ  
ประเภทของสัมปชัญญะมี ๔ ประการ โดยมีเนื้อหาดังต่อไปนี้๙๒ 
๑. สาตถกสัมปชัญญะ แปลว่า ก าหนดรู้ประโยชน์และมิใช่ประโยชน์ หมายความว่า     

จะยืน จะเดิน จะนั่ง จะนอน หรือจะไปที่ไหนๆ ก็ตามหรือจะพูด จะคิดก็ตาม ต้องมีสติคิดพิจารณาให้
รอบคอบเสียก่อนว่า จะมีประโยชน์หรือไม่มีประโยชน์ ถ้าเห็นว่า มีประโยชน์ จึงไป จึงท า จึงพูด จึง
คิด การก าหนดประโยชน์ให้รอบคอบอย่างนี้เสียก่อนแล้วจึงไป จึงท า จึงพูด จึงคิด ไม่ไปตามอ านาจ
ของกิเลส ไมไ่ปตามอ านาจของจิตฝ่ายต่ า ไปตามอ านาจแห่งพระสัทธรรม ชื่อว่าสาตถกสัมปชัญญะ  

                                                           
๙๒ม.มู.อ. (ไทย) ๓/๓๖๘/๓๓๓. 



๒๘ 
 

 

๒. สัมปายสัมปชัญญะ แปลว่า การก าหนดรู้อารมณ์เป็นที่สบายและไม่สบาย สัปปายะ      
มี ๘ ประการ โดยมีเนื้อหาดังต่อไปนี้  

๒.๑ อาวาสสัปปายะ ที่อยู่อาศัยเป็นที่สบาย 
๒.๒ โคจรสัปปายะ โคจรคือที่เที่ยวภิกษาเป็นที่สบาย หรืออารมณ์ท่ีสบาย 
๒.๓ บุคคลสัปปายะ บุคคลเป็นที่สบาย 
๒.๔ โภชนสัปปายะ โภชนะคืออาหารเป็นที่สบาย 
๒.๕ อุตุสัปปายะ ฤดูเป็นที่สบาย คือ มีอากาศไม่เย็นไม่ร้อนจัดพอดี 
๒.๖ ภัสสัปปปายะ ถ้วยค าเป็นที่สบาย 
๒.๗ อิริยาปถสัปปายะ อิริยาบถเป็นที่สบาย 
๒.๘. ธัมมสัปปายะ ธรรมเป็นที่สบาย คือ ถูกอัธยาศัย 

อารมณ์เป็นที่สบายและไม่สบาย มี ๒ อย่าง คือ  
อารมณ์ภายนอก ได้แก่ อิฎฐารมณ์ คือ อารมณ์ที่น่ารักใคร่ น่าชอบใจ น่าปรารถนา น่า

อยากได้ มีรูป เสียง กลิ่น รส เป็นต้น และอนิฏฐารมณ์ คือ อารมณ์ที่ไม่น่าปรารถนา ไม่น่าน่ารักใคร่ 
ไม่น่าน่าชอบใจ เป็นต้น 

อารมณ์ภายใน ได้แก่ อารมณ์ คือ พระกรรมฐาน, พระกรรมฐานมี ๒ อย่าง คือ อารมณ์
สมถกรรมฐาน อารมณ์วิปัสสนากรรมฐาน  

 

๓. โคจรสัมปชัญญะ แปลว่า ก าหนดโคจร โคจร มี ๒ อย่าง ดังต่อไปนี้ 
๓.๑ กมฺมฎฺฐานโคจร โคจรคือ พระกรรมฐาน 
๓.๒ ภิกฺขาจารโคจร โคจรคือ ที่เที่ยวภิกขาจาร 

โคจรสัมปชัญญะ แบ่งออกเป็น ๔ ดังต่อไปนี้  
๑) อิเธกจฺโจ ภิกขุ หรติ น ปจฺจาหรติ ภิกษุบางรูป ในพระศาสนานี้เวลาไปไหนๆ      

ก็ตามมีกรรมฐานไปด้วย แต่เวลากลับไม่มีพระกรรมฐานมาด้วย 
๒) เอกจฺโจ ปจฺจาหรติ น หรติ ภิกษุบางรูป เวลากลับมีพระกรรมฐานมาด้วย แต่ไม่มี

เวลาไปไม่มี 
๓) เอกจฺโจ ปน เนว หรติ ปจฺจหรติ ภิกษุบางรูป เวลาไปก็ไม่มีพระกรรมฐานเวลา

กลับก็ไม่มีพระกรรมฐาน 
๔) เอกจฺโจ หรติ ปจฺจาหรติ จ ภิกษุบางรูป เวลาไปก็ไม่มีพระกรรมฐาน เวลากลับก็มี

พระกรรมฐาน 
๔. อสัมโมหสัมปชัญญะ หมายความว่า มีความรู้อยู่ทุกขณะไม่หลง ว่าโดยปรมัตถ์         

มีความรู้อยู่ทุกขณะไม่หลง หมายความว่า การเหลียวแลขวาหรือเหลียวไปตามทิศทั้ง ๔ ทิศทั้ง ๘ ก็มี



๒๙ 
 

 

แต่รูปนามเท่านั้น เกิดขึ้นเพียงครู่เดียวก็แตกดับไปเป็นธรรมดาไป การรู้อย่างนี้ เข้าใจอย่างนี้           
เป็นอสัมโมหสัมปชัญญะ เป็นต้น 

สรุปความว่า ประเภทของสัมปชัญญะ มี ๔ ประการดังนี้ ๑. สาตถกสัมปชัญญะ ความรู้
ชัดว่าเป็นประโยชน์และมิใช่ประโยชน์ ๒. สัปปายสัมปชัญญะ ความรู้ชัดก าหนดรู้อารมณ์เป็นที่สบาย
และไม่สบาย ๓. โคจรสัมปชัญญะ ความรู้ชัดว่าเป็นโคจร และ ๔. อสัมโมหมัสปชัญญะ ความรู้ชัดโดย
ไม่หลงลืม 

 
 
 

กิจหน้าที่และความส าคัญของสัมปชัญญะ 
รู้ปัจจุบัน เช่น ขณะตาเห็น หูได้ยินเสียง จมูกได้กลิ่น ลิ้นได้รส กายถูกเย็น ร้อยอ่อน แข็ง 

มีสติก าหนด รู้เฉพาะปรมัตถ์ธรรมคือรูปกับนามเท่านั้น ไม่ให้เลยไปถึงบัญญัติเพราะกิเลสอาศัยบัญญัติ
เกิด กิเลสอาศัยอารมณ์อดีต ไม่อาศัยอารมณ์ปัจจุบันเกิด ปัจจุบันแปลว่า เกิดขึ้นเฉพาะหน้า คือ
ปรากฏในขณะนั้น ผู้ปฏิบัติต้องสติรู้ทันในขณะนั้นเช่นกัน เช่น เวลาเห็นผ้าก็ให้รู้อยู่แค่เห็น ไม่ให้เลย
ไปถึงผ้า เพราะผ้าเป็นบัญญัติ ให้สิติกับจิตรู้อยู่หยุดอยู่แค่ปรมัตถ์เท่านั้น เวลาได้ยิน ได้กลิ่นเป็นต้น      
ก็พึงเข้าใจโดยท านองเดียวกันนี้ 

รู้รูปนาม เช่น ขณะตาเห็นรูป หูได้ยินเสียง ขันธ์ ๕ เกิดแล้ว ขันธ์ ๕ นั้นเป็นรูปกับนาม  
ตัวอย่างเวลาเห็นนาฬิกา นาฬิกาเป็นรูปตาเป็นรูปเห็นนาฬิกางาม ๆ แล้วใจสบาย ความสบายเป็น
เวทนา จ านาฬิกาได้ว่างามเป็นสัญญา แต่งใจให้เห็นว่างามเป็นสังขาร เห็นนาฬิกา ผู้เห็นเป็นวิญญาณ 
คือ จักขุวิญญาณจิต เป็นดวงหนึ่งที่เกิดทางจักขุทวาร ตาเห็นรูปครั้งหนึ่งครบขันธ์ ๕ พอดี ย่อขันธ์ ๕
ลงเป็น ๒ คือ รูปคงเป็นรูปตามเดิม เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณทั้ง ๔ ขันธ์นี้ย่อลงเป็นหนึ่ง 
เรียกว่านาม เมื่อย่อลงในแนวปฏิบัติ จึงเหลือเพียงรูปกับนามเท่านั้น 

รู้พระไตรลักษณ์ คือ รู้ลักษณะทั้ง ๓ ของรูปนาม ได้แก่ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา การรู้พระ
ไตรลักษณ์แบ่งเป็น ๓ ขั้นตอน คือ ๑. รู้พระไตรลักษณ์ขั้นปริยัติ คือจารึกต่างๆ ๒. รู้พระไตรลักษณ์
ขั้นปฏิบัติ แต่อยู่ในเกณฑ์จินตามยญาณ คือ ญาณที่ ๑-๒-๓ และ ๓. รู้พระไตรลักษณ์ขั้นภาวนามย
ญาณ ได้แก่ เห็นความเกิดดับของรูปนามชัดเจนแจ่มแจ้ง ปราศจากการจ าตามต ารา ปราศจากการนึก
คิดค้นเดาใดๆ ทั้งสิ้น เกิดข้ึนในขณะปัจจุบันเท่านั้น 

สรุปความว่า กิจหน้าที่ ของสัมปชัญญะ รู้ปัจจุบัน รู้รูปนาม รู้พระไตรลักษณ์ สัมปชัญญะ 
รู้ปัจจุบัน คือ เพ่ือท าลายอภิชา (ความยินดี) และโทมนัส (ความไม่ยินดี) และความเป็นปัจจัยให้เกิด
วิปัสสนาปัญญา เป็นกิจหน้าที่ของสัมปชัญญะ สัมปชัญญะ รู้รูปนาม คือ รู้รูปนามหายความสงสัย



๓๐ 
 

 

ความข้องใจรูปนามรู้พระไตรลักษณ์ คือ การพิจารณารูปนามเห็นเป็นของไม่เที่ยง, เป็นทุกข์ คือ    
ทนอยู่ไม่ได้, เป็นอนัตตาคือบังคับบัญชาไม่ได้นี้ คือ กิจหน้าที่และความส าคัญของสัมปชัญญะ 

สัมปชัญญะที่มาในพระสูตรและอรรถกถา 
๑) สัมปชัญญะท่ีมาในพระสูตร 
สัมปชัญญะที่มาในพระสูตร พบในสังยุตตนิกาย มหาวารรรค สติปัฎฐานสังยุตสติ       

ปัฎฐานสังยุต เป็นพระสูตรที่ว่าด้วยการประมวลเรื่องสติปัฎฐานสังยุตนี้มาในรูปแบบการบรรยาย
สติปัฎฐาน ๔ ดังต่อไปนี้ 

(๑) อัมพปาลิวรรคสูตร ว่าด้วยพระธรรมเทศนาที่อัมพปาลีวัน พระผู้มีพระภาคเจ้า
ประทับอยู่ ณ อัมพปาลีวัน เขตกรุงเวสาลี ได้ตรัสกับภิกษุทั้งหลายว่า ทางนี้เป็นทางเดียว เพ่ือความ
หมดจดแห่งสัตว์ทั้งหลาย เพ่ือก้าวล่วงโสกะและปริเทวะเพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม 
เพ่ือท าพระนิพพานให้แจ้ง คือสติปัฎฐาน ๔ ได้แก่ ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาเห็นกายในธรรม
ทั้งหลายอยู่ มีความเพียรมีสัมปชัญญะ มีสติ จึงจ าจัดอภิชาและโทมนัสในโลกได้๙๓ 

(๒) สติสูตร ว่าด้วยผู้มีสติสัมปชัญญะ พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสกับภิกษุทั้งหลายว่า 
ภิกษุพึงมีสัมปชัญญะอยู่เถิก นี้เป็นค าพร่ าสอนของเราส าหรับเธอทั้งหลาย ภิกษุผู้มีสติ ได้แก่ภิกษุผู้
พิจารณาเห็นกายในกาย พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย พิจารณาเห็นจิตในจิต และพิจารณา
เห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ จึงก าจัดอภิชาและโทมนัสในโลกได้ ภิกษุผู้มี
สัมปชัญญะ ได้แก่ ภิกษุท าความรู้สึกตัวในการก้าวไป การถอยกลับ การแลดู การเหลียวดู การคู้เข้า 
การเหยียดออก การครองบาตรและจีวร การฉัน การดื่ม การเคี้ยว การลิ้ม การถ่ายอุจจาระและ    
ปัสสวะ การเดิน การยืน การนั่ง การนอน การตื่น การพูด การนิ่ง  

ในพระสูตรนี้ทรงแยกให้เห็นถึงกิจหน้าที่การงานระหว่างสติกับสัมปชัญญะอย่าง
ชัดเจน ภิกษุผู้มีสติ ได้แก่ ภิกษุพิจารณาเห็นกายในกาย พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย 
พิจารณาเห็นจิตในจิต และพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ จึงก าจัดอภิชาและโทมนัสในโลกได้
แต่สตินั้นก็ยังมีสัมปชัญญะเข้าไปก ากับด้วย และภิกษุผู้มีสัมปชัญญะ ได้แก่ ภิกษุผู้ท าความรู้ศึกตัวใน
การก้าวไป การถอยกลับและการดู การเหลียวดู การคู้เข้า การเหยียดออก การครองบาตรและจีวร 
การฉัน การดื่ม การเคี้ยว การลิ้ม การถ่ายอุจจาระและปัสสวะ การเดิน การยืน การนอน การดื่ม  
การพูด การนิ่ง การปฏิบัติเช่นนี้ เป็นไปตามแนวทางสติปัฎฐาน ๔ ย่อมได้เห็นผลตามสมควรแก่ผู้
ปฏิบัติต้องมีการปรับอินทรีย์ ๕ เพ่ือความสมดุลของอินทรีย์ ๕ คือ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา
เมื่ออินทรีย์สมดุลจึงเป็นสภาพเหมาะต่อการเห็นธรรม โดยก าหนดรูปนาม ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ เป็น

                                                           
๙๓ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓/๒๑๐. 



๓๑ 
 

 

ต้น ก าหนดรู้ไปตามล าดับตามล าดับหลักและวิธีการในสติปัฎฐาน ๔ คือ กาย เวทนา จิต ธรรมก็จะท า
ให้ให้การปฏิบัตเกิดผลตามวิปัสสนาญาณ 

(๓) ภิกขุสูตร ว่าด้วยการภิกขุพระผู้มีภาคเจ้าได้แสดงธรรมแก่ภิกษุรูปหนึ่ง ภิกษุ เธอ
จงท าเบื้องต้นในกุศลธรรมทั้งหลายให้หมดจดก่อน คือ เมื่อเธอมีศีลบริสุทธิ์และมีความเห็นตรง        
ก็อาศัยศีล ด ารงอยู่ในศีลแล้ว เจริญสติปัฎฐาน ๔ โดยวิธี ๓ ข้อ๙๔ 

๑. เธอจงพิจารณาเห็นการกายในกาย พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย 
พิจารณาเห็นจิตในจิต และพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายทั้งภายในอยู่มีความเพียร มีสัมปชัญญะ 
มีสติก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 

๒. เธอพิจารณากายเห็นกาย พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย พิจารณา
เห็นจิตในจิต และพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายทั้งภายนอกอยู่ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 
ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 

๓. เธอพิจารณากายเห็นกาย พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย พิจารณา
เห็นจิตในจิต และพิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายทั้งภายในทั้งภายนอกอยู่ มีความเพียร           
มีสัมปชัญญะ มีสติ ก าจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 

(๔) สาลสูตร๙๕ ว่าด้วยพระธรรมเทศนาที่หมู่บ้านพราหมณ์ชื่นสาลา พระผู้มีพระภาค
เจ้าประทับอยู่ ณ หมู่บ้านพราหมณ์ชื่อศาลา แคว้นโกศล ได้ตรัสกับภิกษุทั้งหลายว่า ภิกษุเหล่าใดยัง
เป็นผู้ใหม่ บวชได้ยังไม่นาน เพ่ิมมาสู่ธรรมวินัยนี้ เธอทั้งหลายพึงชักชอน ภิกษุเหล่านั้นให้ตั้งมั่นให้
ด ารงอยู่ในการเจริญสติปัฎฐาน ๔ คือ พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งหลายอยู่ มีความเห็นเพียร        
มีสัมปชัญญะ มีธรรมเป็นหนึ่งผุดขึ้น มีจิตผ่องใส ตั้งมั่นมีอารมณ์เดียวกันเพ่ือรู้ยิ่งดาย เวทนา จิต และ
ธรรมทั้งหลายตามความเป็นจริง 

พระองค์ทรงมุ่งเน้นเทศนาธรรมแก่ภิกษุยังเป็นผู้ใหม่ด ารงในการเจริญสติปัฎฐาน ๔ 
คือ พิจารณาเห็นธรรมทั้งหลายอยู่ มีความพียร สัมปชัญญะ มีธรรมเป็นหนึ่งผุดขึ้น มีจิตผ่องใส ตั้งมั่น
มีอารมณ์เดียวเพ่ือรู้ยิ่งกาย เวทนา จิต และธรรมทั้งหลายตามความเป็นจริงในธรรมจากพระสูตรนี้  
ไม่มีค าว่า “มีสติ” อยู่ในพระสูตรแสดงให้เห็นว่า การปฏิบัติของผู้ใหม่นั้นพระองค์ทรงเน้นที่ศีล      
คือ ความเพียร และสัมปชัญญะ เป็นส าคัญ 

(๕) ปฐมเคลัญสูตร พระพุทธเจ้าประทับอยู่ ณ กูฎาคาร วัดป่ามหาวัน ได้ตรัสสอน
เรื่องสติสัมปชัญญะแก่พระภิกษุ ความว่า “ภิกษุในธรรมวินัยนี้ท าความรู้สึกตัวในการก้าวไป การถอย
กลับ การแลดูการเหลียวดู การคู้เข้า การเหยียดออก การครองผ้าสังฆาฏิ บาตร และจีวร การฉันการ

                                                           
๙๔ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓๖๙/๒๑๒. 
๙๕ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓๗๐/๒๑๔. 



๓๒ 
 

 

ดื่ม การเคี้ยว การลิ้ม การถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ การเดิน การยืน การนั่งการนอน การตื่น การพูด 
การนิ่งภิกษุผู้มีสัมปชัญญะเป็นอย่างนี้แล”๙๖ 

สรุปความว่า สัมปชัญญะมีความส าคัญมากต่อการปฏิบัติวิปัสสนาภาวนาในสติปัฏ
ฐาน ๔ เป็นธรรมที่ร่วมกันกับความเพียร (วิริยะเจตสิก) และสติ (สติเจตสิก) ที่เรียกว่า อาตาปี (ความ
เพียรในสัมมัปธาน ๔ ) สัมปชาโน (ปัญญาในสัมปชัญญะ ๔ ) สติมา (สติที่ระลึกรู้สภาวะรูปนามในสติ
ปัฏฐาน ๔) และธรรมทั้งปวง ๓ ต้องเกิดร่วมกันเสมอจะขาดธรรมใดตัวหนึ่ง สติปัฏฐานย่อมเกิดขึ้น
ไม่ได้เพราะความเพียรอย่างเดียว สติอย่างเดียวหรือปัญญาอย่างเดียวไม่สามารถท าลายอภิชฌาและ
โทมนัส หรือให้เกิดวิปัสสนาปัญญาได้ เพราะไม่มีอารมณ์ปัจจุบัน และอารมณ์ปัจจุบันเป็นปัจจัยแก่
การท าให้เกิดวิปัสสนาภาวนา สัมปชัญญะที่มาในพระสุตตันตปิฎก เมื่อสรุปย่อลงแล้วเป็นสัมปชัญญะ
ขั้นสมาธิ 

๒) สัมปชัญญะท่ีมาในอรรถกถา 
สัมปชัญญะที่มาในอรรถกถา พระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ ปปัญจสูทนี 

ภาค ๑ โดยมีเนื้อหากล่าวถึงสัมปชัญญะ ในค าว่า ท าความรู้สึกตัว (สมฺปชานานการี โหติ) ความว่า 
เป็นผู้ประกอบกิจทุกอย่างด้วยสัมปชัญญะเป็นปกติ มี ๔ ประการ๙๗ 
 

(๑) สาตถกสัมปชัญญะ (ความรู้ชัดว่ามีประโยชน์) 
(๒) สัปปายสัมปชัญญะ (ความรู้ชัดว่าเป็นที่สัปปายะ) 
(๓) โคจรสัมปชัญญะ (ความรู้ชัดว่าเป็นโคจร) 
(๔) อสัมโมหสัมปชัญญะ (ความรู้ชัดโดยไม่หลง) 

 

ส่วนในอรรถกถาพระสุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวัคคมหาวารวัคควัณณนา ฉบับ
มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย ได้กล่าวถึงสัมปชัญญะใน สังยุตตนิกายสฬายตนวัคคมหาวาร
วัคควัณณนา ภาค ๓ สติปัฏฐานสังยุต อัมมปาลิวรรค๙๘ หมวดว่าด้วยพระธรรมเทศนาที่อัมพปาลีวัน 
โดยมีเนื้อหากล่าวถึง ความเพียร (อาตาปี) เป็นของวิริยะ (ความเพียร) ความเพียรภิกษุนั้นมีอยู่ เพราะ
เหตุนั้น ภิกษุนั้นชื่อว่าผู้มีความเพียร ค าว่า สัมปชัญญะ  (สมฺปชาโน) ได้แก่ ประกอบด้วยญาณ
กล่าวคือ สัมปชัญญะ ค าว่า มีสติ (สติมา) ได้แก่ ประกอบด้วยสติที่ใช้ ก าหนดกาย ก็เพราะเหตุที่พระ
โยคาวจรนี้ครั้นใช้สติก าหนดอารมณ์แล้ว ถึงพิจารณาเห็นด้วยปัญญา ก็ชื่อว่า อนุปัสสนาย่อมไม่มีแก่
ผู้ใดย่อมไม่มีแก่ผู้ปราศจากสติการปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานตามหลักสติปัฏฐาน ๔ ว่า องค์ประกอบ
หรือหัวใจ สติปัฏฐานนั้น คือ อาตาปี สมฺปชาโน สติมา. อาตาปี ซึ่งมีหน้าที่ คือ อาตาปี (วิริยะ)      

                                                           
๙๖ส .สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕๕/๒๗๗. 
๙๗ม.มู.อ. (ไทย) ๓๕/๗/๓๘๔. 
๙๘ม.มู.อ. (ไทย) ๑๙/๓๖๗/๓๓๐. 



๓๓ 
 

 

ท าหน้าที่เพียรพยายามตั้งใจเอาใจใส่ มีโยนิโสมนสิการตามก าหนดสภาวการณ์ต่างๆ สติมา (สติ)      
มีหน้าที่ก าหนดไม่ให้คลาดเคลื่อนจากปัจจุบันอารมณ์ ไม่เผอเรอหลงลืม และมีสมาธิเป็นองค์ประกอบ
ร่วมด้วย สมฺปชาโน (สัมปชัญญะ) ท าหน้าที่ก าหนัดรู้การเกิดดับของนามสังขาร มีความรู้ความเข้าใจ
สภาวการณ์นั้นตามความเป็นจริง เห็นอนิจจัง อนัตตา สรุปรวมเป็นองค์ประกอบ ๔ ประการ วิริยะ 
สติ สมาธิ ปัญญา ท าหน้าที่ก าหนดปัจจุบันอารมณ์ การก าหนดแต่ละครั้งเป็นกัดกร่อนบั่นทอนกิเลสที่
เกาะกุมจิตที่ละนิดที่ละน้อย เรียกว่า “กร่อนทีละนิดทีละหน่อย” กิเลสจะค่อยๆ บางเบาจางไปใน
ที่สุด องค์ประกอบทั้ง ๔ นี้เกิดข้ึนพร้อมกันและดับไปพร้อมกัน  

โดยสรุปแล้ว สติและสัมปชัญญะถือว่าเป็นองค์ประกอบส าคัญของภาวะตื่นรู้ เพราะสติ
เป็นเครื่องตื่นอยู่เสมอ๙๙ และสัมปชัญญะเป็นเครื่องรู้ตัว ธรรมทั้ง ๒ นี้จึงเป็นธรรมที่เกื้อกูลกัน กล่าว
ถือ เพราะตื่นจึงรู้ และเพราะรู้ดีแล้วจึงถือว่าเป็นผู้ตื่น 

๒.๔ ลักษณะของบุคคลผู้มีจิตที่เข้าถึงภาวะตื่นรู้ 

ภาวะตื่นรู้นั้นมีประโยชน์ต่อบุคคลทั้งในด้านการพัฒนากาย จิต และสังคม บุคคลที่พัฒนา
จิตอย่างเต็มที่แล้วย่อมส่งผลดีต่อกาย และกายทั้งสุจริตนั้นย่อมส่งผลดีต่อสังคมโดยรวม ภาวะตื่นรู้จึง
เป็นการพัฒนาแบบองค์รวมของบุคคล บุคคลที่ได้รับการพัฒนาทางจิตหรือภาวะตื่นรู้ จะมีลักษณะ 
ดังต่อไปนี้ 

๑. ส่งเสริมสุขภาพทางกายเนื่องจากกระบวนการฝึกให้เกิดภาวะตื่นรู้ คือการฝึกเจริญสติ
เป็นการฝึกที่ควบคู่กันไประหว่างร่างกายกับจิตใจ คือการฝึกนั่งสมาธิ การเดินสมาธิ การผ่อนพัก
ตระหนักรู้ (นอนสมาธิ) และการท างานในกิจวัตรประจ าวัน จะท าให้ร่างกายและจิตใจของผู้ฝึกปฏิบัติ
ได้เกิดความสมดล มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง สมบูรณ์ ผิวพรรณผ่องใส กระปรี้กระเปรา เบิกบาน 
สง่างาม๑๐๐สมองโปร่ง โล่ง เบาสบาย มีภูมิคุ้มกันโรค ท าให้ไม่เจ็บป่วยง่ายๆ และไม่เจ็บป่วยบ่อยภาวะ
ตื่นรู้ยังช่วยให้เข้าใจและรู้ทันการด ารงชีพที่เหมาะสม ไม่ฟุ้งเฟ้อเห่อเหมตามกระแสนนิยม เป็นการ
สอนให้เลือกบริโภคอาหารอย่างมีสติ ช่วยให้ใสใจกับการเลือกดื่มหรือบริโภคสิ่งต่างๆ มากขึ้น ซึ่งจะ
เป็นผลดีต่อสุขภาพทางด้านร่างกาย 

๒. ช่วยให้บรรเทาหรือแกไขโรคไดเนื่องจากการฝึกเจริญสติเพ่ือการตื่นรู้นั้น หากฝึกอย่าง
ต่อเนื่องจนเกิดสมาธิ ยอมท าให้เกิดความสงบ ระงับ ผ่อนคลายทั้งทางร่างกายและจิตใจ โดยเฉพาะผู้
ที่ฝึกปฏิบัติมาดีแล้วในระดับหนึ่ง เมื่อกายป่วยก็ไม่สบายอยู่แคเพียงกายเท่านั้น แต่จิตใจจะไม่พลอย
ป่วยไปด้วย ยิ่งกว่านั้นกลับใช้ใจที่สบายที่มีก าลังจิตเข้มแข็งนั้นหันกลับมาส่งอิทธิพลบรรเทาหรือผ่อน
เบาโรคทางกายไดอีกด้วย อาจท าให้โรคหายง่ายและเร็วไว 

                                                           
๙๙ส .ส. (ไทย) ๑๕/๘๐/๘๕. 
๑๐๐พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตโฺต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงขยายความ, หน้า ๘๓๓-๘๓๕. 



๓๔ 
 

 

๓. ช่วยให้ส ารวมทางกายได้มากขึ้นเพราะผู้ที่ตื่นรู้ตัวอยู่ตลอดเวลาจะมีบุคลิกภาพที่สงบ 
งดงาม เรียบร้อย มีความอ่อนน้อมถ่อมตน การแสดงออกทางกายมีส่วนเกี่ยวข้องเชื่อมโยงกันอย่าง
มากกับทางจิตใจ กล่าวคือ ผู้ที่ได้ฝึกเจริญสติ จะท าให้มีสติ มีสมาธิมากขึ้น สามารถระลึกรู้เท่าทัน
อารมณ์ตนเองได้มากขึ้น ท าให้จิตใจเกิดความสงบ เยือกเย็น อ่อนโยน มีคุณธรรมความดีงามเบื้องต้น
เกิดขึ้นและมีความเข้าใจในตนเองและคนอ่ืนมากขึ้น ส่งผลให้มีพฤติกรรมทางกายที่พึงประสงค์มาก
ขึ้น เช่นไมมีการกระท าท่ีรุนแรง รูจักยับยั้งชั่งใจ เกิดปัญญาท าความเข้าใจว่าสิ่งไหนควร สิ่งไหนไม่ควร 
ย่อมเกื้อกูลให้ด ารงตนอยู่ในศีลเป็นปกติ ดังพุทธพจน์ว่า “ปัญญาย่อมมีศีลช าระให้บริสุทธิ์ ศีลก็ต้องมี
ปัญญาช่วยช าระให้บริสุทธิ์ ปัญญาย่อมมีแก่ผู้มีศีล ศีลย่อมมีแก่ผู้มีปัญญา”๑๐๑“เมื่อใดศีลบริสุทธิ์ มี
ความเห็นตรง ด ารงอยู่ในศีลแล้ว พึงเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประการ”๑๐๒ การเจริญสติจึงเป็นการช่วยให้
การแสดงออกเป็นไปอย่างถูกต้องดีงามนุ่มนวล มีความสุขุมรอบคอบในการแสดงออกทางกายมากข้ึน 

๔. ช่วยให้ส ารวมทางวาจาไดดีมากขึ้นเพราะการฝึกสติจะช่วยให้รู เท่าทันอารมณ์ของ
ตนเอง ท าให้รูจักยับยั้งชั่งใจได ไมให้หลุดออกมาเป็นค าพูดเสียดแทงความรูสึกของคนอ่ืน  

๕. ช่วยให้ตระหนักรูถึงการบริโภคอาหารและสื่อต่างๆ ได้มากขึ้นการตื่นรู้จะส่งผลให้ผู้ที่
ฝึกปฏิบัติฉลาดและรู้ทันกระแสบริโภคนิยม ท าให้ตระหนักถึงการด ารงชีวิตได้มากขึ้น ตระหนักรูถึง
การบริโภคมากข้ึน เช่น การรับประทานอาหาร จะพิจารณาถึงคุณของอาหารมากขึ้นว่า อาหารนี้เป็น
พิษไหม รับประทานเพ่ืออะไร เพ่ือความส าคัญจ าเป็นในการด ารงอยู่ที่ถูกสุขลักษณะหรือเพ่ือตามใจ
กิเลส ตามใจความอยากที่มักจะน าพิษภัยมาสู่ตัวเราเองได้ การตระหนักเช่นนี้ช่วยให้พยายามลดละ
อาหารที่เป็นพิษได้มากขึ้นด้วย  

๖. ช่วยให้ลด ละ เลิก เครื่องดื่มของมึนเมาได้ เพราะเมื่อตื่นรู้แล้ว มีสติอย่างต่อเนื่อง  
ย่อมเกื้อกูลให้สติของผู้ฝึกปฏิบัตินั้นมีพลังมากพอและท าให้ตระหนักรู ได้อย่างแท้จริง เห็นโทษของ
เครื่องดื่มมึนเมา จนน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงในที่สุด  

๗. ท าให้มีความสุข ปติผ่อนคลาย จิตใจแจ่มใสและเบิกบานไดมากขึ้นมีความสุขมากขึ้น 
ง่ายขึ้น และมีความทุกข์ลดลง ภาวะตื่นรู้จะท าให้ผู้ฝึกปฏิบัติเรียนรูที่จะหยุด เพ่ือสัมผัสกับความสุขที่
แท้จริง ด้วยตามลมหายใจอยู่กับปัจจุบันอยู่เนืองๆ เพราะความสุขที่แท้จริงหรือแม้แต่ภาวะนิพพานก็
สามารถสัมผัสไดเข้าถึงไดในปัจจุบันขณะ การตื่นรู้จะท าให้เกิดปัญญารู้เท่าทันกระแส ดังพุทธพจน์ว่า 
“สติเป็นเครื่องก้ันกระแส”๑๐๓ คือเป็นเครื่องกั้นนิวรณ์หรือกิเลสตัณหาทั้งหลาย ไม่ให้มาครอบง าจิตใจ
ได้ จึงท าให้เกิดโพธิจิตคือจิตที่ตื่น จิตที่รู้ และจิตที่เบิกบาน 

                                                           
๑๐๑ที.สี. (ไทย) ๙/๓๑๙/๑๒๒. 
๑๐๒ส .ม. (ไทย) ๑๙/๓๘๑/๒๓๖. 
๑๐๓ขุ.สุ. (ไทย) ๒๕/๑๐๔๒/๗๔๖. 



๓๕ 
 

 

๘. ท าให้มีจิตใจสงบเยือกเย็น สุขุมไดมากขึ้น มีอารมณ์ความโกรธ ความกลัวลดน้อยลง
เพราะการฝึกปฏิบัติจนเกิดความรูแจ้งเห็นจริง เข้าใจด้วยประสบการณตรงของตนเอง เมื่อจิตตื่นรูได
มากขึน้ยอมไมหลงเข้าไปในอวิชชาหรืออกุศลจิต หรือเมื่อมีความรูสึกตัวทั่วพรอมมากขึ้นย่อมสามารถ
ท าให้ระลึกรูไดอย่างเท่าทันในอารมณ์ต่างๆ ที่ผุดโผล่ขึ้นมา ส่งผลให้อกุศลทั้งหลายที่เกิดขึ้นนั้นเสื่อม
ไป และส่งเสริมให้กุศลธรรมทั้งหลายไดเจริญงอกงามมากยิ่งขึ้น 

๙. มีจิตที่เปิดกว้าง ยอมรับคนอ่ืนไดมากขึ้น มีความรัก ความเมตตากรุณาต่อตนเองและ
คนอ่ืนไดมากขึ้นความรักความเมตตาจะท าให้มองทุกสิ่งอย่างไม่แบ่งแยก หากแต่มีความเป็นดั่งกัน
และกัน เป็นส่วนหนึ่งของกันและกัน เสมือนว่าโลกทั้งผองเราล้วนเป็นพ่ีน้องกัน ท าให้ผู้ฝึกปฏิบัติมี
ความเข้าใจคนอ่ืนมากขึ้น มีจิตที่เปิดกว้าง ไม่ด่วนตัดสินคนอ่ืน ยอมรับคนอื่นได้มากขึ้น และส่งผลให้มี
ความรักความเมตตา รวมทั้งมีคุณธรรมอ่ืนๆ มากขึ้น 

๑๐. ท าให้มองโลกในแงดีมากขึ้นมองคนอ่ืนด้วยสายตาแห่งความรักความเมตตา ไมตัดสิน
วิพากษ์วิจารณ์คนอ่ืนในแงลบ ยอมรับคนอ่ืนไดมากขึ้น มีทัศนะคติที่เป็นบวก (Positive Thinking) 
หรือมองโลกในแงดีมากขึ้น  

๑๑. ท าให้สุขุม รอบคอบ มีสติ สมาธิกับการท างานมากขึ้นภาวะตื่นรู้จะท าให้ไดกลับมา
อยู่กับปัจจุบันมากขึ้นและนานขึ้น ท าให้มีสมาธิกับการท างาน มีความละเอียดอ่อน รอบคอบมากขึ้น 
ท าให้สามารถท างานไดอย่างมีประสิทธิภาพ มีความผิดพลาดน้อยหรือไมผิดพลาดเลย 

๑๒. สามารถแปรเปลี่ยนปมหรือสังโยชน์บางอย่างในจิตใต้ส านึกได้เนื่องจากการพัฒนา
ด้านปัญญาที่ชัดเจนที่สุดเป็นประการแรก คือผู้ที่ฝึกเจริญสติมาเป็นเวลานานและต่อเนื่องส่วนมาก
สามารถที่จะโอบรับ ดูแล และแปรเปลี่ยนปมเขื่องหรือสังโยชน์บางอย่างในจิตใต้ส านึกของตนเองได้  
ดังพุทธพจน์ว่า “การเจริญสติปัฏฐาน ๔ ย่อมเป็นไปเพ่ือความบริสุทธิ์ของสัตว์ เพ่ือล่วงโสกะและ
ปริเทวะ เพ่ือดับทุกข์และโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม เพ่ือท าให้แจ้งพระนิพพาน”๑๐๔ การเจริญสติ
ปัฏฐาน ๔ อย่างถูกต้องและต่อเนื่อง ย่อมท าให้เกิดภาวะตื่นรู้ มีปัญญารู้เท่าทันปัญหาที่เกิดขึ้นและ
สามารถหาทางออกอย่างเหมาะสมได้ 

๑๓. สามารถรับฟังคนอ่ืนไดมากขึ้นการฝึกเจริญสติจะท าให้มีความสามารถที่จะรับฟังคน
อ่ืนไดมากขึ้น ท าให้เกิดความเข้าใจ สามารถยอมรับคนอ่ืน และช่วยเหลือคนอ่ืนไดมากขึ้น และที่
ส าคัญก็คือช่วยป้องกันปัญหาความขัดแย้งไม่ให้เกิดขึ้น และช่วยให้ปัญหาความขัดแย้งที่เกิดขึ้นแล้วให้
คลี่คลายหรือหมดไปได้ด้วย 

๑๔. สามารถเข้าใจตนเองและคนอ่ืนมากขึ้นภาวะตื่นรู้มีผลท าให้ผู้ฝึกปฏิบัติสามารถฉุกคิด
และพิจารณาไตรตรองหรือมองสิ่งต่างๆ ได้อย่างลึกซึ้งมากขึ้น มีทัศนะที่ถูกต้องหรือเป็นสัมมาทิฏฐิท า
ให้ลดหรือหยุดการวิพากษ์วิจารณ์ผู้อื่นได้ ไม่ด่วนตัดสินคนอ่ืนเท่าที่ตาเห็นหรือเพียงเพราะการกระท า
                                                           

๑๐๔ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑. 



๓๖ 
 

 

ภายนอก หากแต่จะพิจารณาด้วยเหตุด้วยผลที่ลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น ส่งผลให้ผู้ฝึกปฏิบัติเกิดความเข้าใจใน
ตนเองและคนอื่นมากข้ึน สามารถยอมรับคนอื่นในอย่างที่เขาเป็นได้และมีความเมตตากรุณาต่อคนอ่ืน
ได้อย่างแท้จริง ซึ่งความเข้าใจและการยอมรับคนอ่ืนไดอย่างแท้จริงนั้น ย่อมน าไปสูการลงมือกระท า
ในทางท่ีเป็นบวกเสมอ 

๑๕. ท าให้เข้าใจค าสอนในทางพระพุทธศาสนามากขึ้นภาวะตื่นรู้จะท าให้เข้าใจค าสอน
ในทางพระพุทธศาสนามากยิ่งขึ้น เพราะสามารถเข้าใจได้ง่าย มีแนวทางให้ฝึกปฏิบัติที่ชัดเจนและ
สามารถปฏิบัติไดจริงในชีวิตประจ าวัน และส่งผลให้มองเห็นความส าคัญของหลักพุทธธรรมกับการ
ด ารงชีวิตมากขึ้นด้วย โดยเฉพาะอย่างยิ่งเรื่องของการฝึกท ากิจวัตรต่างๆ อย่างมีสติ 

โดยสรุปแล้ว บุคคลที่มีภาวะตื่นรู้จะเป็นบุคคลที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ใจและสติปัญญา 
กล่าวคือ มีร่างกายที่สมบูรณ์ แข็งแรง แจ่มใส กระปรี้กระเปร่า ไม่เศร้าซึม มีวาจาสุขุม นุ่มนวลน่าฟัง 
วาจาไม่ผิดพลาด ไม่ก้าวร้าว เป็นสัมมาวาจา มีวาจาสุภาษิต มีจิตใจที่ปลอดโปร่ง มองโลกในแง่ดี ไม่
ซึมเศร้า หดหู่ มีจิตใจที่พร้อมต่อการท างานอยู่ตลอดเวลา มีก าลังกาย ก าลังใจเข้มแข็ง เหมาะต่อการ
งานและทุกสถานการณ์ 


